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*0\50652 AGENDA DES ACTIVITES
VALENCIENNES - NOVEMBRE
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ACTIVITES EN COLLECTIF

Activité physique adaptée* - Vendredi 8, 15, 22, 29 @ 10h
Qi Gong - Vendredi 8, 15,22, 29 a 11h

Yoga/Meditation — Mardi 5, 12, 19, 26 a 9h30 et 10h30
Yoga/Relaxation - Mardi 19 et 26 a 13h30 et 14h30
Zumba* - Lundi 4, 18, 25 a 14h30

Renforcement musculaire* —Jeudi 7, 14, 21, 28 @ 15h

Sophrologie - Mardi 12 et 26 @ 10h30 et 15h - Autre date a venir

ATELIER D'INFORMATION
Atelier Bien-étre du cuir chevelu - Lundi 25 de 14h a 16h
Atelier Aloe Vera et ses bienfaits - Mercredi 20 de 10h a 11h

Papotage et création - Vendredi 8, 15, 22, 29 de 14h a 16h
Atelier Esthétique — Mardi 19 a 13h45
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GRATUIT SUR

RESERVATION

Groupe « Les retrouvailles » - Date a venir
Questions de femme avec Dr Malek - Sur rendez-vous
Atelier Cuisine —Vendredi 22 a 13h30
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Atelier “Sérenite et equilibre dans I'assiette” - Vendredi 29 de 14h a 15h

ACTIVITES EN INDIVIDUEL
SocioEsthétique  Réflexologie Massage Bilan APA
Mardi 5 plantaire Mercredi 20 Le mercredi
Mardi 12 Jeudi 14 Vendredi 22  aprés-midi ou
Meardi 19 Mercredi 27 Lundi 25 le vendred
Mardi 26 Vendredi 29 Mercredi 27 matin
Psychologue Coachingen Hypnose Shiatsu
Vendredi 8 reprise Jeudi 14 Mercredi 20
vendredi 15 d’activité Jeudi 28 Lundi 25
Vendredi 22 Mardi 5
Vendredi 29 Jeudi 21

*POUR LE SPORT, PRESCRIPTION MEDICALE OBLIGATOIRE, MERCI DE VOUS MUNIR D'UN TAPIS I

ACTIVITES EN EXTERIEUR
Activité aquatique adaptée a |a piscine de
Raismes mercredi 6, 13, 20, 27 de Sh a 10h
(Prévoir 1€ pour I'entrée de la piscine)
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Aviron - Le mercredi - a I'étang
du Vignoble a valenciennes

Poterie — Mercredi 6, 13, 20, 27 de 9h30 a 11h30
au centre social les Floralies, Marly "..,,....

Pdle Dance - Mardi 5, 12, 19, 26 - centre pGle
fusion a Aulnoy lez Valenciennes *

Gymnastique ballon — Mardi 5, 12, 19, 26
a 10h a la salle des sports de Preseau

Marche nordique ou APA adaptée en fonction

de la méteo Lundi 4, 18, 25 a 14h a la maison des
associations, jeudi @ Raismes de 9h15 a 10h30
rendez-vous sur le parking de la base de loisirs 0

Sophrologie Diététique
Mardi 12 Vendredi 8
Mardi 26 Vendredi 15

Autre date a

venir

Conseillére Art thérapie
familiale Sur demande
Jeudi7 aupreés de I'ERC
Jeudi 21

ACCUEIL & SOUTIEN SUR RENDEZ-VOUS - ACTIVITES SUR INSCRIPTION OBLIGATOIRE AUPRES DE L'ERC EMERA : 03/21/21/83/90



