BIEN DANS MA PEAU

Bien-&tre, nutrition et sophrologie, pour se sentir bien dans son corps et dans sa téte
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Infos et inscriptions

Laurie LOPINTO - Animatrice Sociale CIAS g+
|lopinto@valleesduhautanjou.fr :
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"¢ Atelier bien-étre

o Fabrication d'une huile de massage, gommage et automassages des mains, suivi
d'un temps de relaxation.

@ Atelier nutrition

o Apprendre a composer un repas sain, facile et rapide, adapté a ses besoins.

g Atelier sophrologie

« Vivre son corps tel qu'il est, gérer son stress et sa charge mentale, améliorer son
sommeil.
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Cette action est portée par le Centre Intercommunal d-Action Sociale



