
ateliers seniors 

planning janvier / mars 2026

inscription 

pour vous inscrire, contactez le CCAS en mairie 
Bejaze Suljimani : actionsociale@mairie-heillecourt.fr
Téléphone : 06 75 78 54 71

ateliers sophrolor résidence du moulin (14 rue du gué) - de 14h30 à 16h

«Développez votre mieux être» Venez découvrir la sophrologie caycédienne et 
développer votre capacité à vous sentir bien dans votre corps... et dans votre tête !

- Réduire le stress et l’anxiété
- Reconnaître et évacuer les tensions physiques et les émotions négatives
- Développer une attitude plus sereine et positive dans la vie de tous les jours
- Améliorer la qualité de son sommeil
 
Les lundis 5, 12, 19 et 26 janvier

Les lundis 2 et 9 février

Les lundis 9 et 16 mars

café - jeux de société maison du temps libre - de 14h30 à 17h

Partagez des moments ludiques encadrés par un animateur.
Les lundis 5 janvier, 9 février et 9 mars

gym équilibre - gym mémoire - danse assise 
résidence du moulin tous les mardis de 10h à 11h

atelier brain up maison du temps libre - de 14h à 16h

«C’était mieux avant... Et demain ?» Chaque génération porte son passé, son 
présent et son futur - et si vous appreniez ensemble à y trouver le meilleur de demain...

- Les souvenirs épisodiques : comment fonctionne la mémoire
- Les générations : les connaître, se comprendre
- La peur de demain : la gestion du stress et des émotions
- Bien commencer sa journée : la pensée positive
 
Les mardis 3 et 10 février

Les mardis 3 et 10 mars

initiation au sport adapté maison du temps libre - de 14h30 à 15h30

Partager des moments sportifs encadrés par un animateur EPGV.
Réunion d’information le 3 mars
Séances les mardis 10, 17, 24 et 31 mars


