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Tout le monde parle de santé, de bien-étre, de prendre soin de soi, de ne
pas s’oublier...

Comment faire et a qui s’adresser lorsque I'on est aidant et que I'on
accompagne un proche au quotidien ?

Le programme « Proches aidants - Du temps pour prendre soin de nous »
combine des ateliers thématiques autour du bien-étre et de I'activité
physique dédiés spécifiquement aux proches aidants.

ATELIERS « MIEUX ETRE DANS SON CORPS »

Retrouver le plaisir de se détacher des contraintes et de cultiver son bien-étre

« Etre proche aidant, c’est souvent s’oublier soi-méme, c'est mettre son corps et son
moral a épreuve ».

Ces séances proposent, a travers la mise en mouvement de son corps, de se poser et
d’expérimenter une autre approche de ses ressentis : découvrir ses espaces corporels,
repérer ses forces et ses faiblesses, se détacher de ses contraintes, pratiquer
'automassage... Ces ateliers sont concus avec une dynamique sur la liberté de
mouvements. Ces séances sont accessibles a tous, animées dans la bienveillance.

Animés par Christine DUPLESSIX, kinésithérapeute et formatrice experte en
pédagogie et sur le corps dans tous ses états

« 2077 - 28 sept.- 12 oct. - 9/30 nov.

DE 15H30 A 17H - Centre culturel Marcel Marceau - (Entrée a I'arriére du batiment)
5 PI. Albert-Schweitzer - 67100 Strasbourg



ATELIERS « ACTIVITE PHYSIQUE - BOUGEONS ENSEMBLE! »

A A Retrouver le plaisir de bouger en toute sécurité a votre rythme

«Etre proche aidant, c’est souvent courir du matin au soir, c'est aussi porter, lever,
soutenir son proche lors du réveil, de la toilette, du coucher ».

Au programme de ce moment de détente et de bien-étre actif : différents exercices de
renforcement musculaire, d'équilibre, de coordination, de détente respiratoire et plein
d'autres mouvements variés et ludiques pour entretenir et fortifier son corps, son esprit
et surtout sortir de son quotidien.

Ces séances sont accessibles a tous niveaux, chacun fera selon ses possibilités pour en
retirer le meilleur et ainsi rester en bonne santé. Cette parenthése sportive se veut avant
tout un moment de détente et sans contrainte.

Prévoir une tenue dans laquelle vous étes a I'aise, des baskets, une serviette et de I'eau.

Animés par un éducateur sportif - Maison Sport Santé de Strasbourg

+ 207% - 07/21 SEPT - 05/26 OCT - 02/16 NOV - 07/14 DEC

DE 16H45 A 17H45 - Centre culturel Marcel Marceau - (Entrée & I'arriére du batiment)
5 PI. Albert-Schweitzer - 67100 Strasbourg
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EN LIGNE 06 49 85 62 31




o0

() MUTUALITE
FRANCAISE

GRAND EST,

Proﬂmm

« 07/21 sept. - 16h45/ 17h45 - ATELIERS SPORT
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