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Sommeil et
sophrologie

Animé par :
Par une intervenante spécialisée Brain Up

Mieux comprendre son sommeil pour mieux le gérer et
découvrir la sophrologie

Avec '4ge, les Seniors se plaignent davantage de leur sommeil de
mauvaise qualité, des nuits écourtées, des insomnies fréquentes, du
sentiment de fatigue diurne.

Or souvent, ces situations sont une évolution normale de notre
organisme liée au vieillissement. Il s’agit donc d’abord de comprendre
ces difficultés et d’en prendre conscience pour savoir adapter nos
comportements et nos attitudes.

Les 5 séances auront lieu en présentiel
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Homps
salle au mille club
Rue du stade

Ateliers gratuits
Places limitées. Inscriptions et
renseignements en mairie
04 68 9122 07

Proposé par
Brain Up
Association

En partenariat avec
lacommune de Homps
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