9h30  Café d’accueil et confirmation
 des inscriptions aux ateliers

10h-12h30 et 14h-16h30 Ateliers 

12h30 Repas partagé au centre nautique

A partir de 16h Café de clôture











ATELIERS SUR INSCRIPTION
Couture : Je fabrique une trousse à bidules (maquillages, crayons…), matériel fourni
10h-12h	: 8 places

Le bien-être en chantant
14h-15h30 :15 places

Confiance et communication : 
autour de jeux collectifs, accompagnés par Morgane, venez développer la confiance en vous et envers les autres, et obtenez ainsi les clés pour une meilleure communication.
14h-15h	:15 places / 15h15-16h :15 places

Je me mets en valeur : 
Geneviève vous donne des conseils et vous aide à choisir une tenue 
dans le vestiaire mis à disposition par Un Peu d’R
De 10h à 12h et de 14h à 16h (8 places le matin et 8 places l’après-midi)

Je fabrique mes produits de beauté écologiques et économiques 
(crème de jour, gel douche, mousse à raser…) 
10h-11h30 :10 places / 14h-15h30 :10 places

Une p’tite coupe ? Avec Amandine, coiffeuse à domicile
VOUS DEVEZ AVOIR DEJA FAIT VOTRE SCHAMPOING LE MATIN
10h-12h30: 5 places / 14h-17h : 5 places

Relaxation et travail corporel :
Accordez-vous  un temps pour vous, pour changer d'air, pour souffler, pour respirer... La séance se compose d'un temps de relaxation (au sol ou possibilité sur chaise), de réveil corporel doux et d'expression libre. Cécile, de « éveil et moi, relax et vous », vous accompagne dans un travail liant la respiration et le mouvement, la concentration axée sur l'écoute corporelle pour expérimenter la détente, la présence attentive à soi.
10h-11h30 : 25 places / 14h-15h30: 25 places / Tenue  confortable  conseillée.

Yoga et relaxation
Virginie vous invite à une petite relaxation détente avec musique douce pour évacuer les tensions du quotidien suivie de postures de yoga pour
 retrouver les sensations du corps et pour finir, un temps de visualisation 
pour s'ancrer dans la vie au quotidien. 
10h-11h	:10 places /  14h-15h :10 personnes / 15h30-16h :10 personnes
Atelier peinture
Jacqueline Page, peintre, vous propose de réaliser un petit sous-verre plein de couleurs. Cette technique très ancienne qui est encore utilisée en Afrique, dans l'Est de la France, ou en Chine s'appelle le fixé sous verre. Elle est simple. Celui qui aime peindre pourra refaire des petits tableaux chez lui ou dans son association. Matériel fourni
14h-16h	:15 personnes

 Breizh Osteo vous invite à bénéficier d’une séance individuelle d’ostéopathie, une méthode de soins qui s’emploie à déterminer et à traiter les restrictions de mobilité qui peuvent affecter l’ensemble des structures composant le corps humain et provoquer un déséquilibre de l’état de santé. L’ostéopathie est fondée sur la capacité du corps à s’autoéquilibrer et sur une connaissance approfondie de l’anatomie.
9h30-12h30 :10 places

Balade nautique de 45 mn en prame
Le service des sports de la ville de Brest vous invite à prendre l’air marin en prame
10h :8 places / 11h :8 places / 12h	:8 places

Massage et soins du visage
Lydia et Catherine vous invite à un temps individuel de soins du visage,
 maquillage, massage dos habillé….
10h-16h30 : 8 places le matin / 8 places l’après-midi

Sylvia et Nicole vous invitent à confectionner des décos de noël à partir de papier, rubans, perles, étoffes….​des petites choses fort belles pour être en beauté pour les fêtes. 
Matériel fourni
10h : 5 places / 10h45: 5 places / 11h30 : 5 places / 
14h :5 places / 14h45 : 5 places / 15h30 : 5 places

Dessin et/ou land’art 
Venez prendre le temps de dessiner avec le groupe d’arthérapie du CCAS
14h-16h


ET AUSSI…
Clope et bien-être / 14h-16h
Véronique Le Denmat, tabacologue, vous propose, dans le cadre du mois sans tabac,  de discuter de votre consommation, de répondre à vos questions,
 De vous tester avec un Co testeur et d’expérimenter les patchs.

Un sourire en souvenir
Alan Sanquer, éducateur et photographe, viendra passer la matinée
 avec nous pour quelques clichés souvenirs.




Contact et inscriptions : CCAS/ ULIS/ 02.98.00.83.10
sylvie.planchais@ccas-brest.fr 

Cette journée est proposée par le groupe bien-être du
 Réseau Isolement Précarité de la ville de Brest


Journée financée par
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Couture 

Confiance et communication 
Le bien-être en chantant




 Repas partagé




Atelier peinture

En partenariat avec
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Soins du visage 
AMANDINE COIFFURE

Coiffure 



Détente et yoga 
Relaxation et travail corporel
Conseils pour
 « se mettre en valeur »

Ostéopathie
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JOURNEE BIEN ETRE 
MARDI 21 NOVEMBRE 2017
A partir de 9h30
Auberge de jeunesse-BREST
5 Rue de Kerbriant

 Bus n° 8, 11, 14, 25-Arrêt Palaren
[bookmark: _GoBack]Je fabrique mes produits de beauté 
Mois sans tabac 
Atelier dessin 
Chants, musique
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