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CONFIANCE EXPRESSION LIEN SOCIAL CREATIVITE
Développez I'estime Libérez vos Créez du lien, __Stimulez votre
de soi et I'assurance émotions écoutez et Imagination et votre
au quotidien. et affirmez votre partagez " Ccél] patc'l:.e
personnalité. dans la adaptation.

bienveillance.

e INTERVENANTE : Marie  Comédienne & Intervenante Bella Vista by FA-RE13
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Dimanche 4 et 25 octobre | Bella Vista

e 10h 2 T1h30 | Salle “Panorama”
460 bd Henri Tasso
Mercredi 7 et 14 octobre 13190 ALLAUCH -

_* 19h30 a 21h00 ) L Y

BELLA VISTA @ @ i INFOS & RESERVATIONS

_ CENTRE DE RESSOURCES o 07 72 06 44 27
— ©  Toutpublic | Tenue confortable

Agir pour sa santé au qustidien : Apartirdet6ans |  Bouteille d'eau @ www.fa-re.fr

\

Offert aux bénéficiaires en parcours



Apprenez a décoder vos emolions
ol a harmoniser volre quolidien

—

Réservé aux

- personnes en
Ce cycle s'adresse a toute personne souhaitant mieux - aroours
comprendre son fonctionnement émotionnel et A

développer une relation plus sereine avec ses émotions

== LES OBJECTIFS DE L'ATELIER )

Mieux comprendre Accueillir Exprimer plus justement
ses émotions les ressentis ses ressentis

A travers des apports simples et des exercices de sophrologie et de
Gestalt, cet atelier invite a affiner l'écoute de vos ressentis corporels et
émotionnels pour mieux cerner vos états internes et vos besoins.

INTERVENANTE:  Anne-Sophie Sophrologue
JOURS & HORAIRES
BeIIa Vista
L?’;‘;‘L‘i S hgndi 26 octobre 460 bd Henrt Tacso
13190 ALLAUCH
2 séances indissociables Tcgl r?t7a Zt%’g 4;}3 sz

f—|, Matériel a prévoir:
.4 carnet ou feuille et stylo

/ .' Conditions d'acces :
) BELLA VisTA @

e Réservé aux personnes bénéficiant déja d'un parcours.
/' _/~,  CENTRE DE RESSOURCES o Ce cycle est inclus dans votre parcours sur orientation
EN PREVENTION SANTE

S de votre coordinatrice.
Agir pour sa sanlé au qustidien Note : Un cycle peut remplacer tout ou partie de vos trois
accompagnements.

4



" 2 séances
progressives |
de 1h30

GYM SANTE 'R

Deux séances pour comprendre,
expérimenter et ressentir les bienfaits de

l'activité physique a tout age. Bouger pour ce centir mieux,

prendre coin de coi et de ca canté.

SEANCE 1 SEANCE 2

Bouger pour prévenir BOUlger au femlinin. :
et mieux vivre avec la maladie force, énergie et équilibre
Douce o Accessible o Adaptée Plus dynamique e Tonique o Positive
@ Comprendre les bienfaits de l'activité physique dans la Les besoins du corps féminin a chaque étape de la vie
prévention des maladies chroniques et de certains (hormones, énergie, sommeil, moral...)
cancers
@ Bouger en douceur : mobilité, renforcement, @ Renforcer, bouger, respirer : des allés au quottidien

équilibre, respiration

@ Se sentir plus forte, plus sereine, plus confiante
Reprendre confiance, préserver ses capacités

et adapter l'intensité a son rythme

N - Z ¢
Prendre soin O :etrm:lvert ¢ Bouger
de sa santé nergie e & ason rythme
vitalité

e INTERVENANTE : Marie Coach en Activité Physique Adaptée

| Se sentir mieux dans son

- corps et dans sa téte

3
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JOURS ET HORAIRES Q)
. Bella Vista
e Séancel
: = Salle “Panorama”
Jeudi ler octobre a 18h 460 bd Henri Tasso
e Séance 2 13190 ALLAUCH
Jeudi 8 octobre a 18h

_ () BELLA VISTA | @ @ . INFOS & RESERVATIONS
/% CENTRE DE RESSOURCES e 07720644 27

EN PREVENTION SANTE Tout public i senrRortable
) \ s | Bl 5 gt - @ www.fa-refr
Agu' powr sa sanlé au quolidien | Apartirdel6ans ©  Bouteille d'eau ; . .




enlorcement profond b '
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Travailer le corps davs son ensemble. gagrer en lonicile, en stabilie  biemvenus
et en aisance au quoliclien

T

- iaw-*—"_,a

~ LES BIENFAITS =

FORCE . MOBILITE . POSTURE | EQUILIBRE

Renforcez I'ensemble : Gagnezen Améliorez votre Développez un meilleur
du corps et les i souplesse et en é maintien, votre ; contrdle du corps et une
muscles profonds. aisance dans vos ; stabilité et votre : sensation de bien-étre
mouvements. coordination. durable.

el NTERVENANTE : Marine Ostéopathe & Professeure de sport au sol

o = ’ )
[ (=) JOURS & HORAIRES? ) =

Mardi 6, 13, 20 et 27 octobre Bella Vista

¢ 18h30 a 19h30 Salle “Panorama”
. 460 bd Henri Tasso
Samedi 10 et 17 octobre )
.+ 12h a13h p 13190 ALLAUCH g

%ugez, lonifiez. mpirez (

BELLA VISTA @ @

EN PREVEMTION SANTE

INFOS & RESERVATIONS

™ 0772064427
® www.fa-refr

i Tout public :
Agu' pour sa sanlé au quelidien. A partir de 16 ans 5
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Drendre le lemps de respirer

BOUGER & SOUFFLER

ot retrouver un ped
d ospace dans $on quOT

SOUPLESSE

Assouplissez
votre corps en
douceur.

e INTERVENANT :
_ JOURS & HORAIRES \

Mercredi 7 et 14 octobre
e 10h00 a 11h15
e 18h00 a 19h10
e 19h15 a 20h30

Samedi 3, 10 et 17 octobre
\- 10h00 a 11h15 /

, BELLA VISTA |

CENTRE DE RESSOURCES
EN PREVENTION SANTE

Eﬁr pewr sa sanlé au qustidien

Bespirer. delier le corps

dien.

POSTURE

Améliorez votre
alignement et
votre maintien.

Marc

®

Tout public

i A partir de 16 ans

apaisez le mental.

. confortable, eau

Pour

Tous les \

niveaux,
\ bienvenue [

RESPIRATION

Respirez en
conscience et

DETENTE

Relachez les
tensions et
retrouvez
la sérénité.

Professeur de yoga

C QEEEES

Chalet des Ecuyers
Rue des Ecuyers (portail
bleu au fond de I'impasse)

Chateau-Gombert
13013 MARSEILLE
INFOS & RESERVATIONS
™ 0772064427
® www.fa-re.fr

AN
®

Tenue

et serviette




PRENDRE SOIN
DE SOI

Eespirer, relacher, »
, reequilibrer son energle T vour tous les

niveaux, des

o (/’ ' 7 ans (
" LES BIENFAITS

o

DETENTE ' ENERGIE . SOUPLESSE i  EQUILIBRE
Relachez les tensions Stimulez la circulation - :

du corps et du mental. de I'énergie
en douceur.

e INTERVENANTE : Marie-Line  Praticienne en Médecine Chinoise

Retrouvez présence,
calme et
mieux-étre.

Déliez le corps grace
a des gestes simples.

3
. R’
JOURS & HORAIRES
Samedi 17 octobre Sallzt?‘II!':r\il :;_gam 3"
O Ueleete Bl okl 460 bd Henri Tasso
L i 13190 ALLAUCH .

Tout public : enfants a partir .
de 7 ans, adolescents, Tenue confortab[e et bouteille

adultes, séniors. d’eau et une serviette
Drenez soin de vous, naturellement (

INFOS
, BELLA VISTA
',f_? CENTRE DE RESSOURCES e 07720644 27

EM PREVENTION SANTE @ www.fa-re.fr
Agir pour sa sanlé au quslidien




Drendre le lemps de respirer

BOUGER & SOUFFLER

HARMONIE

> Unifiez le corps et
I'esprit grace a

des mouvements
lents et fluides.

SOUPLESSE
Améliorez votre
équilibre et
libérez vos
articulations en

douceur.

e INTERVENANTE :  Aurelie

JOURS & HORAIRES \

* Mardi 20 octobre
e 12h30 a 13h30

/

/), BELLA VISTA |

CENTRE DE RESSOURCES
EN PREVENTION SANTE

ﬁ;ﬂ* pour sa sanlé au quslidien

Tout public

RESPIRATION

Coordonnez votre

apaisement profond

! Tenue :
: . confortable, eau
i Apartirde16ans :

Dour Tous les
niveaux,
\ bienvenue [

v

ANCRAGE
Développez votre
souffle pour un conscience
corporelle et
renforcez votre

stabilité intérieure.

et immédiat.

Professeure de Qi Gong créatif

G - 3

Parc du Bocage,
(devant les lettres
Plan de Cuques)

% La séance se déroulant en
extérieur, elle pourra étre

annulée en cas de météo

défavorable. /

INFOS & RESERVATIONS

M 0772064427
@® www.fa-refr

et serviette



Prendre (e lemps de respirer

BOUGER & SOUFFLER

& MOUVEMENT ADAPTE

Une pratique compléte et accessible pour bouger en douceur, respirer,
se recentrer et prendre un temps pour soi.

Postures adaptées pour améliorer la mobilité,
relacher les tensions et apaiser le corps et l'esprit.

Respiration consciente pour mieux
gérer le stress et la fatigue.

&

Relacher Améliorer
les tensions la mobilité

1)1 Relaxation pour favoriser le lacher-prise
et le repos intérieur.

o~ Temps d'échange convivial pour
partager et se soutenir soutenue.

=

Mieux gérer Prendre soin

le stress de soi au quotidien
et la fatigue

e INTERVENANTE :

Vendredi 23 octobre
e 18h30 a 19h30

il _. JOURS & HORAIRES i

J

Tout public adultes, séniors.

r,t, BELLA VisTA

; _—?_ CEMTRE DE RESSQOURCES
EN PREVENTION SANTE

F-T‘l;fr pour sa sanlé au quslidien

florence Purilicato Yoga thérapeute

Bella Vista
Salle “Panorama”
460 bd Henri Tasso

13190 ALLAUCH )
@ Tenue confortable et bouteille
d’'eau et une serviette
INFOS
M 0772064427
® www.fa-refr



PRENDRE SOIN
DE SOI

ROFONDE POUR
UNE PAUSE PROF?NDE pou
uNLE CORPSET L ESPRIT..-
f

Une technique de relaxation profonde et de
méditation guidée que l'on appelle souvent
le <« yoga du sommeil conscient »

5O E R N -ETRE

{." 5
[l \

RELAXATION LACHER-PRISE

ENERGIE DOUCE

Ressource
Calme le mental Favorise un sommeil et revitalise.
et apaise les tensions. profond et réparateur.
eINTERVENANTE: Hlorence Puriticato Yoga thérapeute

TERMINEZ VOTRE WEEK-END EN DOUCEUR ET
COMMENCEZ LA SEMAINE PLUS SEREINEMENT

4 )
) JOURS & HORAIRES S

Dimanche 18 octobre

Bella Vista

e 17h30 3 18h30 Salle “Panorama”
460 bd Henri Tasso
. Y. 13190 ALLAUCH )
Tout public adultes, séniors. @ Tenue confortable et bouteille
' d’eau et une serviette
INFOS

7
], BELLA VISTA
!'ff._/.’_?_ CENTRE DE RESSOURCES e 07720644 27

EM PREVENTION SANTE @ www.fa-re.fr
Agir pour sa sanlé au quslidien




PETITES V
ESCAPADES'! | Bouger
_ ' . ot { ensemble, se
\ Sentir bien [

Drendre (air, bouger en doucedl
el artager Ut hon moment

Balade dans les collines et parcs environnants,
rythmée par la pratique de la silvothérapie

- LES BIENFAITS 5

O

&

MOUVEMENT @  RESPIRATION | CONVIVIALITE EVASION

€« Remettez le corps : Oxygénez-vous . Marchez ensemble : Offrez-vous une /
en route 5 et faites le plein : dans une ambiance . parenthése simpleet |
en douceur. d'énergie. chaleureuse. ressourgante. A -~
R S
9 INTERVENANTE : Claude Intervenante Bella Vista by FA-RE13 '

o E POUR TOUT SAVOIR, SCANNEZ LE QR CODE !
.IJI.:'

Informations sur le groupe, les lieux
de RDV, les prochaines balades et les
annulations communiquées en

| Tous les lundis d'octobre
' a partir de 14h jusqu’a

. temps réel.
environ 16h 17h ;
Covoiturage possible J A JEE X RDY. pn%ﬁgﬁ e (R)ANNULATIONS )
.

'// 7
., BELLA VisTA @ e

CENTED DERESSOURCES M 0772064427
EN PREVENTION SANTE Tariijs cnnfortable

- ; www.fa-re.fr
Agir pour sa sanlé au qustidien Bouteille d'eau @

I



\X_S TEMP FO?? .

DOCTO

Des experiences uniques, a vivre ensemble ou pour $0i

a—

é Alelier decouverle

'I;;. ..;"
-
BRUNCH ROSE -

Un moment gourmand V /
et inspirant. Cuisiner, 09“ Santé

partager

F.

Bouger en douceur,
respirer, se recentrer

a—
J et prendre soin de soi.
. !'\ﬂ -

Rencentre avec un ténsr

Découvrez les secrets du métier
de ténor et laissez-vous emporter
par sa voix et son univers.

S

T (Z VENEZ, DECOUVREZ, PARTAGEZ !

/], BELLA VISTA INFOS.
£ /" CEMTRE DE RESSOURCES e 0? 72 06 44 2?.

i d_? EN PREVENTION SANTE

N &d!g" WW W.Ia Ie.ll ) - e
a '-.\-._g._\- . ‘
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BELLA VisTA QM 4

PORTE PAR

Q\_FA REISﬁ /_%E'iMBLE
Brunch Rosey =
Gourmand & solidaire ”

= Dimanche 11 octobre

a» Ouvert a tous *

F [ ]
Preparation Dégustation
8h30 — 11h 11h30 — 13h30
’wa Il n’est pas nécessaire de savoir cuisiner ! @M Lo cuisine fw{& Lo @W de o solidarile...
%ﬁ,(tair v Bénévoles, cuisiniers et patissiers en herbe ou @ Du fait maison '
“‘ M&  confirmés : vous étes tous les bienvenus pour @ Dela Gurman;:lise
1 | préparer ensemble le brunch qui sera ensuite @ Des sfveurs ol Se' i
q) Paftagtavec e public & parkioniHIhd0 @ Des couleurs déclinées en camaieux de rose. '
o0 Les partjcipaﬂts ala préparation peuq&n‘[ L Et surtout beaucoup de coeur pour une belle cause.
} \\ @R hien sir rester pour partager le brunch s T s o
ne i 3 partir de 11h30. ee Vous n'avez pas participé a la préparation ?

@% Rejoignez-nous directement dés 11h30
pour la dégustation.

8 places maximum

Gratuit « Inscription obligatoire @ 22 € la dégustation .
: . : Réservation obligatoire - Places limitées j

‘ .
T 4

|

TOUS LES BENEFICES SERONT

REVERSES A L’IPC - Institut Paoli-Calmettes ————

= Institut
Paoli-Calmettes

Ceritre de lIALG COniMe b Cantor

pour soutenir la recherche et la lutte contre le cancer

= 4

L N

Porté par I'association

' ' FA-RE13
o 460 bd HenriTasso - 13190 Allauch | (B 0772064427 | B conact@fa-refr | [ fa-refr ‘ s
4 L]



® - Aleliers découverte

Venez découvrir une activité

et trouvez celle qui vous fait du bien!
f

BCR 1 SEANCE cOn TOUT PUBLIC CONVIVIALITE

E DECOUVERTE OFFERTE CC Y)Y BIENVENU ET PARTAGE

UNE ENVIE ?
UNE ACTIVITE A ESSAYER !

f—

% \

& g
) -
DETENTE CREATIVITE MOUVEMENT ECHANGES
& BIEN-ETRE & JEUX
Respirez, relachez, Exprimfaz votre Bougez, tonifiez, Partagez, créez du lien,
prenez soin de vous talent, laissez libre énergisez-vous tout simplement

votre imagination

COMMENT CA MARCHE ?

- ‘aa oo -
JORNNE " SEE - S

Vous découvrez Vous testez, Vous décidez Et vous profitez
une activité lors vous appréciez, d’adhérer et de tout au long de I'année
d'une séance offerte vous vous faites participer réguliérement de tous les bienfaits
votre propre avis de l'activité !

\.l ¢Z OSEZ EXPERIENCE ! A



Prendre (e lemps de respirer

BOUGER & SOUFFLER

& MOUVEMENT ADAPTE

Une pratique compléte et accessible pour bouger en douceur, respirer,
se recentrer et prendre un temps pour soi.

Postures adaptées pour améliorer la mobilité, an Relaxation pour favoriser le lacher-prise
et le repos intérieur.

‘ relacher les tensions et apaiser le corps et l'esprit.

r "z o e
Respiration consciente pour mieux S Temps d'échange convivial pour

gérer le stress et la fatigue.

& © 3

partager et se soutenir soutenue.

Relacher Améliorer Mieux gérer Prendre soin

les tensions la mobilité le stress de soi au quotidien
et la fatigue

e INTERVENANTE : florence Purificale  Yoga thérapeute

il _. JOURS & HORAIRES i

Lundi 12 octobre
e 18h30 a 19h30

Bella Vista
Salle “Panorama”
460 bd Henri Tasso

13190 ALLAUCH y
% S
Tout public adultes, séniors. @ Tenue confortable et bouteille
' d’'eau et une serviette
» INFOS
|
/7 BELLA VISTA ® 0772064427
¥ ._,_—?_ CENTRE DE RESSOURCE_S
- EM PREVENTION SANTE @ www.fa-re.fr

F-T‘l;fr pour sa sanlé au quslidien



enconlres -

Nous ouvrons nos portes a des professionnels
ou pas pour découvrir leur activité, leur passion

- | s -
Qo ECHANGER ~/ "\~ DECOUVRIR . PARTAGER
8[% avec des passionnés M/~ des métiers et des savoir-faire des expériences

et des idées

DES RENCONTRES
POUR S’INSPIRER !

-

Venez rencontrer Echangez avec Posez vos questions, Un moment
des professionnels des personnes qui explorez de nouveaux d’échange chaleureux
de votre région vivent de leur passion horizons et authentique

= Aw programme ? -

o ¥ W O 2 ¥

Art & Création Bien-étre Gastronomie Numeérique Artisanat Et bien d’autres
& Santé & Terroir & Innovation & Savoir-faire encore...

Y4



Comment devient-on
tenor ?
La formation, le travail de la voix,
la respiration, ’ancrage.

Comment se démarquer ?

Choisir son répertoire.
~
' — Une ""*’%ns -
‘Ues questions e en e R
et quelques morceaux a “d W=,
el ent

partager.

T e g )
JOURS & HORAIRES 3 JUEU |
| ' Bella Vista
Samedi 24 octobre . Salle “Panorama”
e 17h30 460 bd Henri Tasso
13190 ALLAUCH
L3 J J

Tarif : 12€ Réservation obligatoire : nombre de places restreint
: pour préserver la qualité de cette rencontre.
——\

‘], BELLA VISTA INFOS .
= CENTRE DE RESSOURCES o 0? ?2 06 44 2?

EN PREVENTION SANTE

%ﬁr pour sa sanlé au quelidien @ www.fa-re.fr
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BELLA VisTA

CENTRE DE RESSOURCES
EN PREVENTION SANTE

NOUS CONTACTER
s

O @

c/x’gir pour sa santé au quo[i(lien

RRRRRRRR

k FA-RE13
wls

07 7206 44 27 contact@fa-re.fr www.fa-re.fr
Acces PMR Parking gratuit Y

BELLA VISTA

460 boulevard Henri Tasso
13190 Allauch

Lei, chacur est
accueilli aee
bierweillance et sans




	LES TEMPS FORTS
	D’OCTOBRE
	Des expériences uniques, à vivre ensemble ou pour soi
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	Rejoignez-nous !
	BELLA VISTA
	460 boulevard Henri Tasso
	13190 Allauch

	Ici, chacun est accueilli avec bienveillance et sans jugement.
	www.fa-re.fr



