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siques et ’absence de soucis, vous pourrez la trouver ou la retrouver pour ;  #°

la 6°™ année consécutive a la Maison de Quartier.

Lors de ce weekend nous vous offrons la possibilité de découvrir des ate-

liers agréables, seul ou en famille.

Vous pourrez aussi enrichir vos connaissances ou juste échanger sur la

notion de bien-étre.

Nous vous attendons donc tranquillement mais nombreux le 23 et 24 mars.

A tres bientot.
Patricia Guillerm

Présidente de l’association Maison de Quartier La Bellangerais

« Je choisis de prendre mon bien-étre en urgence
au lieu de prendre mon mal en patience. »
Auteur anonyme

@ Tarifs et inscriptions (a partir du lundi 4 mars a 14h)

Massage assis : 10 €

Shiatsu sur futon et Réflexologie plantaire : 13 €

Thérapie cranio-sacrée : 13 €

Massage énergétique chinois : 15 €

Dessin guérisseur et Art Thérapie Evolutive : 7€/enfant - 15€/adulte
Découverte cosmétique bio : 7 €

Godter-santé : 3 €

Paiement a Iinscription (cheques a libeller a Uordre des intervenants concer-
nes, sauf pour le gouter-santée)
Aucun remboursement ne sera effectué pour les annulations de moins de 48h.

Toutes les autres activités sont gratuites, réservation conseillée.
Causeries et conférences : entrée libre et gratuite.

Compte tenu de la forte demande, l’inscription aux activités et
ateliers est fortement recommandée.

Pour profiter pleinement de ces activités, nous vous conseillons de
vous présenter 15 minutes avant le début de la séance.

Si vous n’étes pas la 5 minutes avant le début de Uatelier, votre place
pourra étre attribuée a une personne présente sur liste d’attente.
Les séances commenceront a I’heure et vous n’aurez pas la
possibilité d’y assister si I’activité a démarré.

Merci de nous signaler toute annulation au 02 99 27 21 10.

=
78—



sajueled

SOUAIDY
ysi 4yl 4ol ysl Uyl ysl1 uz1 oy . ”
mmzp%mw_wwwwmww%%ww '

20 X3l syad

33 242100 YS 47504

0SIN Sam i

P ssaAdx? : mmw\_%s ngwssw&; e mmqu/s —
o S30USSIN i530usSOW f AU

D : :

oS : :

Mm )\_Q\DSKS\_M\_ mﬁ\_\_xo m\_ A3/ \N0A394 @mﬁ_wx_\u\uﬁ\_wo\b \_m\:muq{\ h

......................................................................................

(vundgp 21 svpp ImwigaGoad 1on) sIMpPINEVT SI0YSSEWM 33 SVI0S b

FAVUTGW,
NduAY L My

$33095V1 Y SOV § 5910P0IN SN0V i 5910091 saH0via

de Quartier

Maison
de Quartier

\NISSUING
@ 1SSk
" PV NP IAYIMIMNIOY
5307091 5 W

whibs VOO0 2
oSS B — W§v§mw/:02 vBo L WA | saumd s3I
: : ; ! : /

48l Yzl Y9l uSl Ul usl Y2l ull Yol U6
sJewW €2 Ipawes

gidss gy § U612 ke SRl 22 1paJpuan m___.omcou i \

—




usl

ou 2] juene
w1 sadeid 2P aiqu ’ sajuefed 225 Sp 1nA9P
— mw____amcoo uonenJ2sy mﬁ.s.s%@ S0 51 Jojuasgad 3S .w

Yl

yol ysi Uyl ycl yzl gil yol Yo

—J S R S
ST | D=
PAn m mAn
i 29pmb Mo sabysspw
S8 ivopsE MORYX 01T SAFMIAG =9
2= | £ . =
L2 o — : ; 2 S
= a1V i SMO1ISY990 33 XN3T) i asoudi-omyr =
=3 4205 {5103 V2 A9XY1A 95 P PIN Al 15! =3

Maison
de Quartier

ug|

(indap 21 svinp avmpaBaad on) 1PNV S30YSSEWM 39 SVOS

23YS Ao

Va2 NP
VoPuAnd AL

S35 S

u21

Maison
de Quartier

snlap

nduigy L Yy MIFouAIXa

Naivd 07
sduoo np : 2A3gu L

57099
4ol  uYsl  upl  YsI yzZL  4ll Yol U6
sJeu 2 ayouewiq

MO WL

vGaA




Activités
Enfants/Ados

Création d’encres
végétales

A partir de 4 ans avec un adulte

De 6 a 12 ans

Delphine COMBATALADES
Creation d’une large palette de
couleurs naturelles a partir de
chou rouge... créativité, expéri-
mentations et imagination seront
au rendez-vous !

Poser sa colére et
retrouver le calme

Pascale Alice AUBIN

Créez avec votre enfant la
«Bouteille de retour au calme»
et le «Coussin de colere» pour lui
permettre de poser sa colére et
apprenez a vous en servir.

A partir de 5 ans avec un adulte

Petits jeux de relaxation
pour retrouver le calme

Pascale Alice AUBIN

Apprenez avec vos enfants des petits
jeux de relaxation et découvrez les
émotions négatives (stress, colére,...)
pour activer le retour au calme.

A partir de 6 ans avec un adulte

Gérer ses emotions par le
Dessin Gueérisseur

Nathalie LASSEUR-COUSIN

En créant, Uenfant dépose ses
émotions, méme inconscientes.
Apreés analyse, le dessin va évoluer
pour apporter un apaisement, du
calme, de la joie...

De 5a 16 ans

Découverte et initiation au
Wing Chun Kung Fu

Jonathan GALLAGHER

Travail éducatif sur le déplace-
ment, enracinement, le relache-
ment musculaire, les frappes, les
blocages, le self-défense.

De 13a 16 ans

Gym Parents-Bébés

Martine BRIGOT

Offrir a Penfant un espace qui l'in-
vitera a découvrir et explorer sous
le regard bienveillant du parent.
«Aide-moi a agir seul» M. Montes-
sori. De 9 mois a 2 ans

Mes premiers massages

Emma HENRIEUX

Pendant cet atelier, votre enfant
apprend et partage avec un cama-
rade des mouvements simples et
agréables de massage habillé.

De 5 a 13 ans

Conte participatif :
Voyage avec la chouette

Emma HENRIEUX

A travers un conte, les enfants
découvriront les mouvements du
Brain Gym qui est une méthode
corporelle favorisant les apprentis-
sages. De 5a 11 ans

Godter Philo

Nathalie PASQUIER

En partenariat avec la bibliotheque
de la Bellangerais, venez parler
des émotions en participant a
notre golter Philo.

A partir de 8 ans

Relaxation guidée
dynamique

Marie-Pascale CRETIN-LUTZ
Pratique pour apprendre a se re-
laxer, a se vider la téte et a libérer
les tensions physiques.
De12a16ans

" Poste d’observation
de [a Nature "

N’hésitez pas a prendre le
temps de vous poser pour
observer oiseaux, lézards,
abeilles solitaires... dans
notre jardinet.

Jumelles, longue-vue, ou-
vrages et videos en acces
libre.

Activités
Familles

Fabrication d’abris a
insectes auxiliaires

Samedi 13h30-15h

Reinald BABILLOTE

Attirer les insectes auxiliaires en
ville avec des abris spécifiques
garantit un jardin en bonne santé.
A partir de 6 ans avec un adulte

Gestes de détente et de
massages express

Samedi 14h-15h

Juliette GROLLIMUND

A pratiquer en duo, en famille :
détente des épaules, bras et
mains. A partir de 8 ans

Gestes de détente et de
massages express

Samedi 15h30-16h30

Juliette GROLLIMUND

A pratiquer en duo, en famille :
détente du crane et du visage.
A partir de 8 ans

Dimanche 14h-17h @
Céline ALLAIN

Créations culinaires a partir de
recettes saines et gourmandes

pour petits et grands !
A partir de 6 ans avec un adulte

Golter Santé

Activités
Plein Air

Marche afghane

Samedi 11h-12h

Marie-Pascale CRETIN-LUTZ
Activité qui permet d’acquérir
endurance, dynamisme et sérénité.

Sortie Nature LPO :

1, 2, 3 qui est passé par la ?
Dimanche 10h-12h

Laeétitia HEUZE

Mets tes habits de détective pour
trouver les indices laissés par les
animaux sauvages du quartier.

A partir de 5 ans avec un adulte



Activités
Ados/Adultes

Yoga adapté

Samedi 9h30-10h30

Gilbert GIESELER

Quels que soient nos parcours

et nos limites (age, handicap...).
Prévenir la diminution de nos capa-
cités physiques : équilibre, mobilité
articulaire, respiration.

Initiation au Pilates

Samedi 9h30-10h30 et 11h-12h
Jean-Marc FORICHER

Le pilates rééquilibre votre corps
par un travail de renforcement
et d’étirement de votre muscula-
ture profonde, privilégiant un dos
solide !

Périnée et Mouvement
Samedi 11h-12h

Nathalie BOURGIN

Qu’est ce que le périnée ? Quels
roles joue-t il dans notre posture
et notre vitalité ? Découvrir des
exercices pour le maintenir en
bonne santé.

Découverte et initiation au

Wing Chun Kung Fu

Samedi 12h30-13h30

Jonathan GALLAGHER

Travail éducatif sur le déplace-
\&E lenracinement, le relache-

musculaire, les frappes, les
blocages, le self-défense,

Th

Yin Yoga r
Samedi 12h30-13h30

Malaika TSHIBINDI

Le Yin Yoga permet une libre
circulation des énergies dans le
corps tout en facilitant la pleine
conscience des postures et des
sensations.

Mouvement et création
Samedi 14h-15h

Carole STEINE

A travers le mouvement dansé, dé-
veloppement de la perception, de
expression et de la transformation
de soi, de l'autre, de Uenvironne-
ment.

Biokiné-gym

Samedi 15h30-16h30
Marie-Pascale CRETIN-LUTZ
Gymnastique qui respecte le corps
et qui permet d’assouplir, de to-
nifier, d’oxygéner, de relaxer pour
qu’il fonctionne d’une maniere
optimale.

Yoga du systéme nerveux
Samedi 17h-18h

Marie-Pascale CRETIN-LUTZ
Enchainement de postures et de
mouvements qui permet de cal-
mer, d’équilibrer, de tonifier et de
régénérer notre systéme nerveux
autonome.

Tai Chi Chuan

Dimanche %h-10h

Sarosi NAY

Détente, douceur et fluidité du
corps permettent la circulation de
Uénergie vitale. Une pratique de
santé et de méditation.

Détente et visualisations
positives

Dimanche 10h-11h

Emma HENRIEUX

Allongez-vous, détendez-vous et
laissez-vous guider par la voix.
Voyagez le long des belles images
proposées. Sécurisez et colorez
votre intérieur.

Théatre : Du corps a la
Parole

Dimanche 10h-12h

Cécile PAPILLON

Une exploration‘au coeur des
émotions, ou l'imaginaire s’im-
prime dans le corps et la voix en
mouvement, qui révelera Uorigina-
lité expressive de chacun.

Découverte

de I’Auto-Hypnose

Dimanche 10h30-12h

Pascale Alice AUBIN

Découvrez les bienfaits de UAu-
to-Hypnose dans votre quotidien et
apprenez a la mettre en pratique
facilement par des exercices, pour
vous sentir mieux.

Se relaxer en tous lieux et
toutes occasions

Dimanche 14h-16h

Pascale Alice AUBIN

Découverte et mise en pratique de
techniques de relaxation a travers
plusieurs petits jeux qui pourront
étre utilisés partout.

Yoga

Dimanche 14h-15h

Gilbert GIESELER

Union du corps et de Uesprit.
Développement de Uattention par
la pratique posturale, respiratoire
et méditative. Coordination du
souffle et du mouvement.

Méditation

Dimanche 15h30-16h30

Gilbert GIESELER

Culture de Uattention, la méditation
est un entrainement a une présence
qualitative dans Uinstant présent.

Relaxation guidée
dynamique

Dimanche 15h30-16h30
Marie-Pascale CRETIN-LUTZ
Pratique pour apprendre a se re-
laxer, a se vider la téte et a libérer
les tensions physiques.

Etirements et
assouplissements

Dimanche 17h-18h

Maela TREMEUR

Séries d’exercices en musique qui
sollicitent muscles et articulations.
Une pratique essentielle pour
retrouver souplesse corporelle et
se relaxer en douceur.

Film
documentaire

" Il nous faudrait une bonne
guerre ? " de Laurence SERFATY
Samedi 10h30

Devant les risques planétaires, nous
faudra-t-il encore une bonne guerre
ou une révolution spectaculaire et
cette fois-ci en temps de paix ?
Entrée libre - 52 minutes



Conférences

Sans inscription :

Le stress, ce tueur

Samedi 14h-15h

Isabelle ANDRE-SABOURDY
Approches physiques, psychiques,
émotionnelles, “philosophiques”
visant a réduire au quotidien

le STRESS.

L’Eau c’est la Vie !

Samedi 17h-18h

Céline ALLAIN

Découvrez les roles et U'importance
de U'Eau sur notre Santé

Comment devenir
centenaire en bonne santé
Dimanche 12h30-13h30

Isabelle ANDRE-SABOURDY
Qu’est-ce qu’étre en "bonne” santé,
comment ? UEpigénétique ou le
secret des centenaires en forme...

L’alimentation,

la base de la santé

Dimanche 14h-15h

Marie-Pascale CRETIN-LUTZ
Comment nos ancétres man-
geaient ? Quelles modifications
depuis 70 ans ? Quelle alimentation
adopter pour étre en accord avec
notre corps ?

Surpoids et obésité
Dimanche 15h30-16h30

Georges SCUDELLER
Prédispositions familiales ? Impacts
de lalimentation, des périodes de
la vie et des émotions ? Quelles
solutions ?

Le shiatsu,

qu’est-ce que c’est ?
Dimanche 17h-18h

Pierre-Henri THERET

Explication du shiatsu, son histoire,
ce qu’il apporte, quelles sont les
bases théoriques du shiatsu et sa
portée.

—

g min
‘ resenter 15 ‘
asvgn‘t)le début des seances
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Ateliers

Découverte Cosmétique BIO
Samedi 10h-12h

Isabelle ANDRE-SABOURDY
Apprendre de facon ludique a
realiser soi-méme ses propres cos-
métiques maison. Vous réaliserez
et repartirez avec votre «Baume
douceur des |évres» BIO

A partir de 13 ans avec adulte
Samedi 16h30-18h

Nathalie LASSEUR-COUSIN

En créant, on exprime inconsciem-
ment nos doutes, freins ou peurs...
UArt-Thérapie Evolutive permet de
transformer ces états pour gagner
en sérénité.

Pour femmes enceintes et jeunes
parents.

Lacher les peurs
autour de la maternité

Atelier Extracteur de jus
Dimanche 11h30-12h

Céline ALLAIN

Découvrez les bienfaits des jus a
Uextracteur !

Le Dessin Guérisseur avec
I’Art-Thérapie Evolutive
Dimanche 14h-16h30 @
Nathalie LASSEUR-COUSIN

Dessinez, découvrez, puis lachez des
états émotionnels ou des croyances
limitantes qui freinent votre élan
de vie et votre épanouissement.

" La Tisanerie "

Ouvert tout le weekend de
10h a 18h.

Theés et tisanes bio a volonté.
Libre participation.

" Espace Cocoohing "

Soins et
Massages

Massages Amma assis @

Céline ALLAIN

Massage habillé pour retrouver
détente et vitalité !

Séance individuelle de 15 min.
A partir de 15 ans.

Réflexologie Plantaire @
Sud Africaine

Pierre-Henri THERET

Technique sud-africaine de
massage des pieds sur les zones
réflexes du corps pour la détente
et Uentretien de la santé.

Séance individuelle de 20 min.

Soin énergétique Thérapie
du systéme Cranio Sacre

Fabienne HURAULT

Soin bien étre, détente, permet le
relachement des tensions. Convient
pour les douleurs, le sommeil, la

fatigue, Uanxiété... Préventif.
Tous les ages.

Pierre-Henri THERET

Le Shiatsu est une technique de. .
santejaponaise consistant endes

pressions sur les circuits d’énergie.
Seance individuelle sur futon de

20 min,
©

Shiatsu sur futon

Massage énergétique
chinois

Sarosi NAY

Harmonisation de Uénergie du
corps par digipuncture
Séance individuelle de 20 min.

Besoin de calme, besoin de buller...

Profitez de cet espace silencieux pour vous poser, vous
reposer, lire, écouter une musique relaxante...

Entrée Libre - Livres mis a disposition sur place, par la

bibliothéque La Bellangerais



Les Causeries
du Patio

Moments d’échanges informels de
30 min a 1 heure, sans inscription :

Intérét de la détoxination,
du jelne

Samedi 10h-10h30
Marie-Pascale CRETIN-LUTZ

Se déconnecter des écrans
Samedi 11h-11h30
Pascale Alice AUBIN

Harmonie de I’Etre
par les soins

Samedi 14h-14h30

et dimanche 13h-13h30
Fabienne HURAULT

Un seul Yoga plusieurs Yoga
Samedi 14h-15h
Gilbert GIESELER

Méditation
Samedi 15h30-16h30
Gilbert GIESELER

L’intérét de calmer son
mental

Dimanche 10h-10h30
Marie-Pascale CRETIN-LUTZ

Présentation

de la Permaculture

Dimanche 11h-12h

Mikaél HARDY de Perma G’Rennes

Faut-il consommer
des graisses ?
Dimanche 14h30-15h
Georges SCUDELLER

Le stress chez I’enfant
Dimanche 15h30-16h
Emma HENRIEUX

La Kinésiologie
Dimanche 16h30-17h
Emma HENRIEUX

—

jvité
pour toute actiVite.
Réserua’non cons_el_ltléee
nombre de places limt
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avec La Ruche qui dit Oui !

LA RUCHE Pour nous le bien-étre commence par le bien
manger. Et, c’est encore mieux quand il est
oo Mansen = q
partage !
Chacun apporte un plat salé, sucré ou une boisson sans alcool.
Inscription obligatoire.

®

¢ 4 ( _ Cette année, nous vous proposons de
LA / manger bio, sur place, le samedi et le
dimanche a 12h15, grdce a la « Fourchette
W S@ Voyageuse ». Betty PERESSE, vous pro-
pose sur réservation, ces formules :

1/ Soupe thailandaise aux vermicelles de riz - tranche de pain
semi-complet et pesto d’algues

2/ Lasagnes végétariennes (épinards-potimarron) - salade verte

3/ Quiche aux poireaux, curry, lentilles corail, tofu - salade verte.

1/ Moelleux a la poire, chocolat
2/ Verrine de riz au lait végétal et a Uorange

- plat et dessert : 10 euros

- plat : 8 euros

- dessert seul : 3 euros

Réservation et paiement des repas aupres de la Maison de Quartier
avant le mardi 19 mars 2019.

Parfums : Chocolat, confiture, beurre sucre : 2 euros

"Cadres et décorations végétalisés"
Néphalie, une jeune société francaise, basée

NEPHALIE
- en Bretagne, spécialisée dans la conception
N et la commercialisation de solutions végé-
tales d’intérieurs.
Venez découvrir quelques-unes de leurs réalisations
pendant ce week-end Bien-Etre.

Néphalie (créateur et aménageur végétal) www.nephalie.fr
16 avenue du Chéne Vert 35650 Le Rheu - 02 99 35 26 92


http://www.nephalie.fr

