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CONFERENCES & ATELIERS BIEN-ETRE

AVEC ANA STEPHAN

Septembre Conférence Novembre Alelier

"Les Huiles essentielles au quotidien en toute sécurité”. . . o
Réalisez votre spray purifiant pour les mains

10 huiles simples et melanges de base vous sont presentés par Ana
ainsi que leurs utilisations en toute securité pour la famille. Chaque
participant aura acces en sortie de conference a un document de
synthese a télecharger. Un flacon de 5 ml d'huile essentielle d'orange
sauvage doTERRA vous est offert.

Le 9 septembre de 14h a 15h- 12 places

Réalisez un spray purifiant aux huiles essentielles sous les conseils avisés d'Ana.
La formule du spray ne contient pas d'alcool pour éviter le dessechement des
mains, l'action purifiante (antibactérienne, antifongique, etc) est assuréee par les
huiles essentielles, et la conservation sera assuree par laout dhydrolat
d’hamameélis. Tout le matériel est fournis pour la réalisation du spray (flacon de 30
ml), chacun repart avec sa realisation. Ana vous offrira différentes options pour
que chacun puisse utiliser des huiles essentielles dont il apprécie la gamme
olfactive.

Le 15 novembre de 19h30 a 20h30 - 10 places

Octobre Conférence
"Renforcer ses défenses naturelles avec les huiles essentielles”. Decem bre )4 fé’/ / er

Conférence sur l'activation du systeme immunitaire et les huiles qui "Réalisez votre brume d'oreiller/ brume anti-stress”
peuvent nous aider. On parlera aussi de compléements alimentaires W \
‘ ' itai ' ' Ana vous propose plusieurs options d'huiles essentielles pour que chacun puisse

Un document de synthese a telecharger, un echantillon de melange constituer un melange sur mesure en fonction de ses besoins. Les formules
protecteur et un On Guard vous est offert a la fin de l'atelier. ~—— proposees ne contiennent pas d'alcool, mais de 'hydrolat d'hamameélis.

car 80% de notre systeme immunitaire se trouve dans nos intestins.
I
Le 12 octobre de 19h30 a 20h30 - 12 places | Lle 2 decembre de 10h a 11h - 10 places




ATELIERS RYTHMIQUES

AVEC ELODIE CUNIN

Eveil musical rythmique et corporel
3a5ans

Parce que la musique passe par le rythme et par le corps, cet
atelier destiné aux jeunes enfants et leurs parents permet
d'explorer, de découvrir, de s'initier a toutes formes de

pratiques

L'écoute, l'attention, le jeu sur petites percussions, la danse, le
chant, les jeux musicaux et rythmiques, le tout accompagnée

de belle histoires et de jolies musiques.

Le 21 octobre de 9h a 10h - 10 places
Le 18 novembre de 9h a 10h - 10 places
Le 16 decembre de gh a 10h - 10 places

-l

Balle C+ pour séniors actifs
qui veulent le rester !

Une activité pour garder la forme | Ameliorer sa concentration, QN =
stimuler sa mémoire, renforcer sa coordination, tout en passant
un moment ludique et convivial.

On lance, on rattrape, on observe, on écoute, on compte, on se
déplace, on travail son equilibre, au son des balles on garde le
rythme... seul, a deux ou en groupe. On s'amuse tout en prenant

soin de son corps et de sa téte !
Le 16 Septembre de 10h30 3
11h30 Atelier découverte
GRATUIT

Possibilite de pratiquer assis. Accessible a tous.

Le 21 octobre de 10h30 a 11h30 - 10 places
Le 18 novembre de 10h30 a 11h30 - 10 places
Le 16 decembre de 10h30 a 11h30 - 10 places

Forfait trimestre

3 ateliers (1 par mois)
30€




9 septembre 2023
Atelier - Brunch

"Couronne de fleurs séchées et macramé" de 10h a 12h

2h d'ateliers en compagnie de Valeria pour realiser une magnifique
couronne de fleurs séchées et macrameé. Un élément de décoration
a accrocher chez vous ou a offrirr Un délicieux moment de
convivialité en petit comite !

‘Bunch gourmand” de 12h a 14h

Tarif

80€/pers

Atelier - Tea time (parents - enfants)

"Mon premier herbier" de 15h a 16h30
Un atelier d'1h30 a partager. Un moment de complicité autour de la
réalisation d'un herbier en fleurs sechees.

"Tea time" de 16h30 a 17h

Tarif

50€/duo

ATELIERS CREATIFS

AVEC VALERIA LACOUR

7 octobre 2023
Atelier - Brunch (parents -enfants)

"Mon herbier d'Halloween” de 10h30 a 12h
Aux cotés de Valéria, apprenez a confectionner un herbier spécial
Halloween. Une decoration originale et ludique !!

"Bunch gourmand” de 12h a 14h

Tarif

80€/duo

Atelier - Tea time

"Broderies en fleurs séchées” de 15h a 17h

Avec Valéria la broderie devient un vrai moment de créativité et
de bien-étre. Dans une ambiance conviviale et chaleureuse,
apprenez a créer votre broderie en fleurs séchées.

"Tea time" de 17h a 17h30

Tarif
70€/pers




9 décembre 2023

Atelier - Brunch

"Couronne de Noél" de 10h a 12h

Réalisez de magnifiques couronnes de noél
grace a Valéria. Un atelier qui nous plonge déja
dans 'lambiance de Noél !

"Bunch gourmand de Noél" de 12h a 14h

" ATELIERS CREATIFS

AVEC VALERIA LACOUR

Tarif

80€ /pers

Atelier - Tea time (parent - enfant)

"Couronne de Noél enfants" de 15h a 16h30
Accompagnez vos enfants (ou petits-enfants) dans la
réalisation de leur couronne de Noél. A accrocher

fierement ou a offrir, ce must-have de Noél sera fait
maison cette année'!

"Tea time de Noél" de 16h30 a 17h




23 septembre 2023
Enfants de 4 a 6 ans

"La magie de la respiration”

Une séance pour découvrir les merveilleux pouvoirs de notre respiration.

Au travers de jeux variés, les enfants vont pouvoir observer les effets de leurs différentes respirations.
L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nous déroulons les différents jeux, apres
lesquels nous prenons toujours un temps, soit parle, soit dessiné pour partager nos ressentis.

Ces exercices permettent a chaque enfant de découvrir ses propres ressources pour s'apaiser, faire
venir le calme, évacuer, se sentir bien.

De 10h a 11h - 10 places disponibles

Enfants de 7 a 10 ans

"Techniques de relaxation”

Une séance pour experimenter le relachement corporel a travers la respiration.

L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nous déroulons les différents jeux, apres
lesquels nous prenons toujours un temps, soit parlé, soit dessiné pour partager nos ressentis.
Expérimenter la détente, c'est prendre conscience que l'on a ce qu'il faut a lintérieur de nous pour se
sentir serein.

De 14h a 15h - 10 places disponibles

Ado de 11 a 16 ans

"Vivre l'instant présent”

L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nous déeroulerons des exercices de
respirations, de visualisations, et de relachement corporel. Enfin, nous prenons a nouveau un temps, soit
parlé, soit écrit pour faire remonter a la surface ce que nous venons de vivre,

Cette séance permet d'offrir une pause pour vivre le relachement corporel et mental. Prendre
conscience que ces ressources sont a l'intérieur de nous et qu'il est possible de les mobiliser lorsqu'on
en a besoin.

De 16h a 17h - 10 places disponibles

ATELIERS SOPHROLOGIE KIDS

AVEC ESTHER AMARA

28 octobre 2023

Enfants de 4 a 6 ans

"J'écoute mon corps”
Cet atelier permet la découverte et/ou ' appropriation de son corps par le biais de jeux et des 5 sens.
L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nous déroulons les différents jeux, aprés
lesquels nous prenons toujours un temps, soit parle, soit dessiné pour partager nos ressentis.

Percevoir les sensations dans son corps, en s'entrainant des le plus jeune age, est la porte d'entrée pour
comprendre ce qui se passe en soi, ses besoins, et agir pour se sentir bien

De 10h a 11h - 10 places disponibles

Enfants de 7 a 10 ans

"Chasser les tensions”

A la maniéere d'un super-héros ou d'une super-héroine, nous allons chasser tout ce qui nous embéte a
l'intérieur !

L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis hous déroulons les différents jeux, apres
lesquels nous prenons toujours un temps, soit parlé, soit dessiné pour partager nos ressentis.

Une séance pour apprendre a se libérer des tensions, du stress dans notre corps.

De 14h a 15h - 10 places disponibles

Ado de 11 a 16 ans

"Se détendre rapidement”

A l'aide de l'imagination et la respiration, decouvrir une technique pour gerer des situations stressantes.
L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nous déroulerons des exercices de
respirations, de visualisations, et de relachement corporel. Enfin, nous prenons a nouveau un temps, soit
parlé, soit écrit pour faire remonter a la surface ce que nous venons de vivre,

Cette séance permet de s'approprier une technique facile et efficace pour une détente rapide.

De 16h a 17h - 10 places disponibles



25 novembre 2023
Enfants de 4 a 6 ans

"A la découverte de mes émotions”

Ou est-ce que ma peur se pose ? Que vient me dire ma tristesse ? Comment comprendre ma colere ?
L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nhous déroulons les différents jeux, apres
lesquels nous prenons toujours un temps, soit parlé, soit dessiné pour partager nos ressentis. A travers
des jeux spécifiques aux eémotions, nous allons comprendre que celles-ci sont des messagers ! Elles
viennent nous aider a nous sentir mieux.

De 10h a 11h - 10 places disponibles

Enfants de 7 a 10 ans

"La boussole de mes émotions"

Expérimenter, a travers le jeu, que nos émotions sont des signaux. Ou ? Que disent-ils ? Que dois-je faire
? L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nous déroulons les différents jeux,
apres lesquels nous prenons toujours un temps, soit parle, soit dessiné pour partager nos ressentis.
Connaitre et appréhender ses émotions pour les vivres sereinement.

De 14h a 15h - 10 places disponibles

Ado de 11 a 16 ans

"Vivre l'instant présent”

Une séance pour ouvrir l'acces a ses emotions. Ces eémotions que nous subissons parfois ou que nous
ignorons, sont pourtant nos allieées. L'atelier commence par un temps d'accueil et d'échange. Puis nhous
déroulerons des exercices de respirations, de visualisations, et de relachement corporel. Enfin, nous
prenons a nouveau un temps, soit parlé, soit ecrit pour faire remonter a la surface ce que nous venons
de vivre. Ces exercices permettent de se reconnecter a ses emotions pour prendre conscience de nos
besoins et trouver la serenite.

De 16h a 17h - 10 places disponibles

ATELIERS SOPHROLOGIE KIDS

AVEC ESTHER AMARA

9 déecembre 2023

Enfants de 4 a 6 ans

"Sophro - Contes de Noél"
Un conte qui allie imaginaire, poésie et sophrologie pour ressentir la joie, la magie de Noél !

Cette histoire contée sera un moment relaxant, ou votre enfant pourra laisser libre court a son
imagination pour trouver ses solutions personnelles.

Ce sophroconte permet de vivre le positif, la joie, le bonheur a l'intérieur de soi

De 10h a 11h - 10 places disponibles

Enfants de 7 a 10 ans

"Sophro - Contes de Noél"
Et si nous allions l'imaginaire, la féerie de Noél a la sophrologie ?

Les enfants, venez écouter un conte merveilleux pour préparer Noél, et permettre a chacun de faire grandir ses
capacites.Cette histoire contée sera un moment relaxant ou votre enfant pourra laisser libre court a son imagination
pour rerouver ses solutions personelles. Le sophro conte aide l'enfant, en s'identifiant au héros par exemple, mieux
qu’ a comprendre , a vivre le message qu'il pourra y voir (joie, bonheur, sérénité, confiance)

De 14h a 15h - 10 places disponibles

Ado de 11a 16 ans

"Sophro - Contes de Noél"

Les sophrocontes s'adressent aussi bien aux enfants, qu'aux adolescents ou aux adultes. Ce sont des contes qui
s'appuient sur des techniques sophrologiques pour laisser la place a limaginaire. Ainsi chacun est libre
d'interpréter « l'intrigue » et sa solution en fonction de sa propre expérience.

Cette histoire contée sera un moment relaxant, permettant de mieux vivre tout ce qui est d'ordre émotionnel.

Un sophroconte permet de laisser venir a notre conscience, ce qui ne serait pas venu dans l'ordinaire

De 16h a 17h - 10 places disponibles



RESERVEZ VOTRE ATELIER

Réservations en lignhe

1. Rendez-vous dans l'onglet "Reservez votre atelier”

2. Selectionnez l'atelier de votre choix.

3. Cliquez sur « Réserver ».

4. Creez votre profil en ligne et complétez les
informations.

5. Votre inscription est terminee, vous recevez un
email de confirmation d'inscription.

6. Un changement de programme ? Vous pouvez
annuler ou deplacer votre reservation jusqu'a 48 h
avant le debut de celle-ci.

Réservation en mail ou par telephone

e contact@maisondesateliers.com
e 03853674 45

MAISON DES ATELIERS

Vin | Cuisine | Bien-étre | Culture

29 boulevard Marechal Leclerc 71000
Macon

Parking gratuit et securise sur place
Reception ouverte
du mardi au vendredi de 0g ha 21 h
Le samedide 09hai19h
contact@maisondesateliers.com
wWWwW.maisondesateliers.com

03 85 36 74 45



