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Mt 3 Rendez-vous con™®
“Pratiques Douces et Vitalité”
avec Annie

1. Réveil musculaire a 9h

Démarrez votre journée avec une séance qui réveille en douceur
chaque muscle de votre corps. Assouplissements, mouvements fluides,
équilibre, coordination et énergie douce au rendez-vous.

2. Yoga sur chaise a 10h

Un yoga accessible et tout aussi puissant. Avec l'aide d'une chaise pour
plus de stabilité, découvrez des postures de yoga adaptées,
mouvements et étirements doux, exercices de respiration, relaxation,
méditation pour relGcher les tensions et retrouver souplesse, force
musculaire et sérénité.

3. Nordic Yoga® a11h O\

Alliez le plaisir d'une marche nordique avec les bienfaits du yoga.
Respiration consciente, méditation, mouvements dynamiques et pauses
d'étirement pour une connexion totale avec votre corps et la nature.

Une pratique innovante qui combine le renforcement musculaire et
l'apaisement de votre esprit.

Durée : 1heure
Accessible a tous, pratique adaptée

5 e \ Rdv a la salle de la Mairie d’Anguerny

I'atelier - B ~ <
infos et réservation a

yogavie.ta.nature@gmail.com
06 2510 2176



CINE DEBAT

avtovur dvu film : “"Photo de Famille ”
jeudi 06/02/25 a 20h15

Paradis Cottin Deladonchamps Bacri ~ Lauby
s \ N

Un film de Cécilia Rouaud

5,50 €

au cinéma Cinénacre*
la séance

projection suivie d’'un échange avec le public
animé par Mme VIGNERON Psychologue

CONSTRUCTION DE NICHOIRS et/ov
GITES 4 MAMMIFERES

3 euros par personne

Inscription et réglement avant le 07/02/25 a 12h et
annulation/remboursement avant le 04/02/25 a 12h
depuis votre Espace Famille ADAJ
(si vous n'en possédez pas,
contactez-nous
au 02.31.37.18.04)
ou auprés de notre accueil

centre socio cviturel ADAJ
8 rue de I'église14440 Douvres-la-Délivrande

ALLOCATIONS
FAMILIALES

@ >

R.EAAP

| «Calvados

@ LA DELIVRANDE

VALLEE DE ORNE i Calvados

Séance de YOGA
et Marche en plein air
(<5 kms
- pratique douce - (3 partir de 16 ans) -

7 € par
personne

Pensez 3 prévoir : une tenve de sport - up sac 4 dos contenant
une casquette, une bouteille d’eau, une serviette épaisse ov un
tapis de yoga rovlé et des vétements de plvie

Inscription et réglement avant le 10/02/25 3 12h
Annvlation avant le 06/02/25 12h
puis votre Espace F. DA
(si vous n'en possédez pas, conta
av 02.31.37.18.04)

Centre socioculturel Al
8 rve de I'église
14440 Dovvres-1a-Dé

@ LA DELIVRANDE

SPECTACLE FAMILIAL
“Jean-Jacques et les pensées savvages”

JEAN-JACQUES
5€ ET

pergzl;me LES PENSEES
SAUVAGES

FABLE SONORE

Mardi 18 février
a14h00
Salle des Baladins

place des marronniers
Douvres-la-Délivrande

©PAVLINE TAREDY CIE DATAKIDZ CREATI

Enfants a partir de 5 ans accompagné d’un/des parents
inscription/Réglement dans votre Espace Famille ADAJ
ou a l’accueil du centre socio culturel ADAJ jusqu’au 06/02/25
inclus
Annulation/Remboursement avant le 04/02/;

8 rue de I’église a Douvres-la-Défiy
@ LADELIVRANDE




