
LES ATELIERS DORMEZ BIEN,
VIVEZ BIEN !

ADOPTEZ LES BONS GESTES

 POUR BIEN DORMIR AU QUOTIDIEN !

RENDEZ-VOUS À CHATEAU-THIERRY :
LES LUNDIS 17, 24 JUIN ET 01 JUILLET.

DE 14H À 16H. 

DÈS 55 ANS

INSCRIPTIONS : auprès du CCAS au 03.23.69.42.12 ou  Ludivine
Nortain 07.85.72.65.34



M o d u l e  1  :  “ C o n n a î t r e  l e s  d i f f é r e n t s  c y c l e  d u
s o m m e i l ”  :  L e  s o m m e i l  e t  l e s  e f f e t s  d u
v i e i l l i s s e m e n t ,  l e s  m a l a d i e s  a s s o c i é e s  a u  s o m m e i l .

M o d u l e  2  :  “ C o m b i n e r  s o m m e i l  e t  s a n t é  ! ”  :  L e s
c o n s e i l s  d e  p r é v e n t i o n  e t  l e s  e n n e m i s  d u  s o m m e i l .

M o d u l e  3  :  “ B i e n  d a n s  s o n  c o r p s ,  b i e n  d a n s  s a
t ê t e ”  :  L e s  g e s t e s  e t  a t t i t u d e s  p o u r  b i e n  d o r m i r  e t
l e s  t e c h n i q u e s  d e  r e l a x a t i o n s .

Pour connaitre les effets du vieillissement sur le
sommeil et adopter les comportements

favorables au sommeil et à la récupération.

Ateliers déployés en 3 temps clés de 2 heures
chacun, alliant conseils et exercices pratiques !


