UNIVERSITE OUVERTE
VILLA DES SCIENCES
RABELAIS | GASTRONOMIQUES

Cycle

Manger Libre & Epanoui.e
Stage de 3 jours

12 personnes maximum

Tous les benéfices sont reverses a un projet solidaire.

ReviVr
Sens

NUTRITION



Differents sujets seront abordés pour se sentir
“BIEN DANS SON ASSIETTE”

- Quoi manger ?

Retour sur les BASES et fondamentaux en matiere de nutrition, decryptage
d’étiquettes et des aliments.
- En quelle quantite ?

Tester ensemble, comprendre les rythmes et BESOINS du corps en accord
avec la vie sociale.
- Bouger,

Faire le point sur ses ACTIVITES PHYSIQUES et expérimenter ensemble, un
peu tous les jours.
- Comprendre les aliments sante,

Vrai/faux et idees recues, Ajuster son alimentation a ses besoins individuels.
Bichonner son MICROBIOTE.
- Expérimenter la pleine conscience,

Cultiver le PLAISIR, se faire du bien.. se reconnecter a son corps avec des
exercices pratiques.
- Comprendre les liens entre alimentation et émotions et se donner des
clefs,

Mieux se comprendre, mises en situation pour se donner dautres

RESSOURCES face aux emotions.
- Cuisiner et manger ensemble,

Ateliers pratiques en cuisine. Partage de bonnes astuces, Decouverte de la
Cite de la Gastronomie de Tours.
- Visiter I'image de soi,

de linsatisfaction corporelle et surtout de la satisfaction corporelle!

Apprendre a NOURRIR son potentiel et gagner en estime de soi. Exercices
pratiques pour plus de bienveilance envers soi-méme.

. —Inscription
du 24 au 26 Janvier 2025 Direct C ur lo site internet
de 9h00 a17h00 Irectement sur le site Interne

Directement aupres de Virginie

TOUPS Q s’inscrire avant le 15/01/2025

Informations
& virginie@revivisens.com 3 jours
’ 02 47 20 46 08 2 nutritionnistes
— 1 temps pour soi
revivisens.com
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