PREVENTION SANTE - VIE SOCIALE

D [\/] R Programme Club PAYS DE VERNOUX - RHONE CRUSSOL

SEPTEMBRE — OCTOBRE 2020

Prévertion Sante & Lien Social
Je winforme C'EST LA RENTREE
) soin
et je Pre“ds
ma SaV\te , ,
de CYCLE ACTIVITE PHYSIQUE ADAPTEE
Avec Siel Bleu
Les lundis 14, 21 et 28 septembre
Et 5, 12, 19 et 26 octobre de 9h00 & 10h00
Parc Marcal (bord du Mialan) - St Péray
ATELIER AUTOUR DES PLANTES . N
CYCLE SELF DEFENSE SENIORS
Avec Elodie LEPOUTRE
_ . ey _ Initiation a la self défense, adaptée aux Séniors
Et lundi 19 oc’(qbre a 14h: decouveﬁe et atelier Avec I'association Valence Self Défense
cuisine autour du Plantain e . .
Le Petit CEP - Saint Péray oo Les jeudis 17 septembre
Et Ter, 15 et 29 octobre de 9h00 & 1000
« FAIRE SES PRODUITS NATURELS ET O DECHET » Parc Marcal (bord du Mialan) - St Péray
A Avec Audrey POUPON La technique est simple, intuitive et logique, la
. . méthode est efficace et c’est certainement sa qualité
Le lundi 5 octobre de 14h00 a 17h00 premiere, elle allie efficacité, rapidité, simplicité.
Le Petit CEP - Saint Péray Il s’agit avant tout d’acquérir des réflexes, des automa-

tismes. Il s'agit aussi d'une excellente maniere de

Atelier 1 : Tablettes lave vaisselle et créme hydratante
rel@cher son stress tout en entretenant sa forme, dans

Venez découvrir et apprendre comment fabriquer les i ) o )

produits du quotidien sans ingrédient toxique, de une ambiance ludique et conviviale, en prenant soin
maniére économique, avec pas ou peu de déchet. d’aller a son rythme.
Chaque participant-e repartira avec ses produits. La séance dure 1 heure et comprend :

Contenants a prévoir par les participant es, vides et | —un échauffement / réveil articulaire
- Démonstration + explication de la ou les technique(s).

propres : Moule a glagons en silicone (pas indispen- - s 8
sable); Pour les tablettes lave vaisselle : 1 bocalou | |~ M's? e",o'?p"cahm concrete . .
. Travail guidé, seul ou par deux. Variante (au besoin)
une boite (ex pot de moutarde); Pour la creme hy- . .
i . - Réponse aux questions
dratante : 1 ancien pot de creme - Retour au calme et étirements.

Activités proposées dans le respect des régles sanitaires et des gestes barriéres. Masque obligatoire en intérieur.

Une initiative soutenue et financée par:

Adhésion Club ADMR Annuelle : 35 €

+ Transport aux animations possible gratuitement
¢ Inscription aux activités et renseignements :

Prescillia RUEL - 06 79 46 99 00
Fédération ADMR de I'Ardeche : 04 75 35 10 50

Suivez toute notre actualité
ADMR Ardéche

ardzche
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