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DESCRIPTION DES CONFERENCES ET ATELIERS — AUTOMNE 2019

ATELIER D’AUTO ACUPRESSION POUR LES PERSONNES ATTEINTES DE FIBROMYALGIE

1er Atelier : Révision des points, Q & A, poumons et systéme immunitaire. Vous apprendrez quelques points d’auto acupression de
basepourrelacher les tensions etfavoriser lesommeil.Vous verrez de nouveaux points liés a la respiration etau systéme i mmunitaire
et plusieurs points d’acupression quevous pourrez utiliser indépendamment ou en séquence pour stimuler lesysteme immunitaireet
prévenir les malaises comme : —Asthme —Toux —Rhume, grippe, bronchite —Sinusite—Laryngite, maux de gorge. |l yaura une période
de questions et réponses.

2¢ Atelier : La cohérence cardiaque, un outil puissant pour réduire la douleur et I'inflammation, le stress et I’'anxiété.

En seulement cing minutes, il a été prouvé scientifiquement que la pratiquede la cohérence cardiaqueapportedes effets
apparentés a 20 minutes de courseou de méditation et abaissede fagonsignificativeletaux de cortisol sanguin (hormonedu stress)
en plus de stimuler lesysteme immunitairetout en induisantunesensation de calme. Cette technique contribuea réduire
I'inflammation, la douleur et la haute pression,aidea mieux gérer son poids, favorisela concentration, etc.

Les objectifs de cette conférence sont :

— Découvrir,grace a des explicationssimples etimagées, les — Observer les effets de la cohérence cardiaquesur lecceur en
guatre concepts clés de variabilité cardiaque, chaos cardiaque, temps réel.

résonancecardiaqueet cohérence cardiaque. — Prendre conscience des nombreux bénéfices avérés pour la
— Comprendre le roledes systémes nerveux autonomes santé.

sympathique et parasympathique. — Connaftre les moments optimums pour pratiquer.

— Observer le chaos cardiaque en temps réel sur un écran — Faireun survol des guides respiratoires et voir comment les
d’ordinateur. adapter a vos préférences.

— Mieux comprendre et expérimenter les mécanismes de la — La suite... Devenir autonome. Mesurer sa progression. La
respiration naturelle. cohérence, un outil pratiqueentre les pratiques. Un atout pour
— Vivre ensemble une pratiqueguidée de cohérence cardiaque. mieux dormir. Aide a la prisede décisions...

CONFERENCE : « A QUAND REMONTE VOTRE DERNIER FOU RIRE ? » OU « ET SI NOUS PRENIONS TOUT CA EN RIANT ? »
Linda Leclerc, fondatrice de I’Ecole du yoga du rire et premiére Master Trainer au Canada abordera :

Les signaux du stress et leurs conséquences (personnelles et professionnelles) ;

Les bienfaits et les effets du rire (physiques, mentaux, émotionnels et sociaux) ;

Atelier pratique de yoga du rire, de méditation du rireet de relaxation.

Avec des trucs pratiques pour éliminer rapidement son stress, prendre les choses avec bonne humeur et dédramatiser les situations
du quotidien — au travail eta la maison.

Les programmes Maxi-Riresonta la fois énergisants et relaxants. Les effets « chasse-stress » sontpuissantsetinstantanés.Chaque
personne repart avec des outils concrets et faciles pour appliquer les éléments appris au cours dela présentation, tant au travail
qu’a lamaison.

CONFERENCE : FIBROMYALGIE ET L’INTESTIN IRRITABLE

De coexistence commune (35 a 85 % des patients avec la fibromyalgie remplissentau moins 1 critére du Sll), ces deux syndromes
trouvent leur pointcommun dans le microbioteintestinal. Comprenez |’originedes symptomes les plus dérangeants de |’intestin
irritable (flatulences, constipation, ballonnements) et comment enfin s’en délivrer !

CONFERENCE : TOUT EST UNE QUESTION D’EQUILIBRE

« L'équilibreest le reflet de nos capacités d’adaptation. Notre corps est toujours en développement de capacités d’adaptationen
lien avec nos expériences de vie. Vous sentez-vous en équilibre ? Qu’est-ce qui influencevotre équilibre ?

L'équilibrede votre santé, de vos émotions, de vos habitudes de vie... saviez-vous qu’ils sonten lien avec |I’équilibre devotre corps
physique ? Dans cette conférence, nous aborderons les facteurs influengant|’équilibre du corps, ce qui définitl’équilibreet bien sQr,
diverses astuces afin d’améliorer votre équilibre.
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INSCRIPTION - PRINTEMPS 2019

NOM : PRENOM : MEMBRE [ ] :# NON-MEMBRE [_]
ADRESSE :
TELEPHONE : CELL : COURRIEL :
NOM DE L’ACTIVITE LIEU MEMBRE NON-MEMBRE
COCHER LES CASES GRISES DES ACTIVITES AUXQUELLES VOUS DESIREZ VOUS INSCRIRE v Vv

*AQUAFORME ADAPTE (14 cours) Boucherville 905s 1155%
*Carte Accés valide pour les résidents de Boucherville: 32 $/4 mois 32 S/ 4 mois
S — Boucherville
*Carte Accés obligatoire pour les non-résidents de la ville ($) 64 Sannuelle 64 $annuelle

Longueuil 75$ 100%
YOGA ADAPTE .

Saln.t-Jea.n-sur— 80% 105$

Richelieu
ESSENTRICS Greenfield Park 755 100$
FELDENKRAIS Otterburn Park 160$ 195$

Longueuil 358 60 %
CHORALE

Saint-Hyacinthe 355 605
AUTO ACUPRESSION (2 ateliers) Longueuil 50$ 75$
AUTO ACUPRESSION (1 atelier) [ ]30sept. [ ]28oct. Longueuil 30$ 405
CONFERENCES

A QUAND REMONTE VOTRE DERNIER FOU RIRE? OU .

Longueuil 20S 308
ET SI NOUS PRENIONS TOUT CA EN RIANT!
FIBROMYALGIE ET INTESTIN IRRITABLE Longueuil 205 30$

D Longueuil :l Candiac
TO,UT EST UNE QUESTION D McMasterville |:| Saint-Hyacinthe 20S 30$
D’EQUILIBRE
I:l Saint-Jean-sur-Richelieu
Date limite pour s’inscrire : mercredi 4 septembre 2019 TOTAL

Vous pouvez vous inscrireen lignede maniére sécuriséeau : www.fibromyalgiemonteregie.ca.

Si vous préférez, retournez ce coupon d’inscription et votre chéque par la poste (prévoir le délai de livraison) ou présentez-vous a
nos bureaux pour payer comptant ou par chéque. Libellez lechéque au nom de : Association de la fibromyalgie-Région Montérégie.
Vous étes officiellementinscritslorsque nous avons regu votre paiement.

L'AFRM seréserve le droitd'annuler une activitéfaute d’inscriptions suffisantes.

**Veuillez prendre note qu’aucun remboursement ne sera accordé a partir de la 10¢ journée précédant le début de I’activité.
Des frais administratifs représentant 10 % du co(it de l'inscription seront retenus pour une annulation de la part du participant.
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