
Bon'us tonus : 7 séances de zh
Astuces pour prendre soin de votre santé
Amétiorer ta qualité de l'air intérieur de votre togement
Repères sur les médecines atternatives.

Léquitibre, odl en êtes-vous ? : 12 séances de th
Exêrclcês physhues pour gader l'équillbre
QueLs sont les bons réflexes pour éviter une chute ?

Comment bien se relever

Force et forme au quotidien : 12 séances de rh3o
Exerclces adaptés et variés en tien avec votre quotldien
Comment entretenir son endurance. sa force, sa souplesse ?

Mesurer vos capacités physiques avânt et après t'atel.ier

La nutrition, ou en êtes-vous ? : g séances de zh
Repères et conseits pour mieux mânger et mleux bouger
Ou trouver les bonnes informations pour bien bouger ?
Comment manger et bougeravec ptaisir aLr quotidien ?

Peps Eurêka : 10 séances de 2h3o
Astuces et exerclces pour entretenir sa rÉmoiie
Comment fonctionne votre mémdre ?

Ouels sont tes facteurs qui contribuent à Ia pÉserver ?

Le sommeil, ou en êtes-vous ? : I séances de zh
RelÈres et conseiùs pour un meilleur sommeil,
Comprendre les mécanismes et les troubles du sommdt.

VitaLité ; 6 séancès de 2h3o
Partage d'expériences pour prendrô soin de soi
Connaissez-vous les atiiés du mieux vivre ?

Pensez-vous avoir tes bons reflexes pour préserver votre santé ?


