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Préts a decouvrir des techniques de gestion du stress
en sortant des sentiers battus?

Ce programme de vélo de montagne pour debutants vise a vous donner des moyens

concrets pour gérer autrement votre stress, améliorer votre confiance en soi et votre santé
globale. Animé par Jean-Sébastien Larocque, thérapeute en santé mentale et instructeur
de vélo certifié, ce programme inclut :

Initiation au veélo de montagne et introduction aux techniques de base
Etirements, techniques de respiration et exercices pleine conscience
Randonnée dans les sentiers de la forét pour beneficier des effets

therapeutiques de la nature
. Techniques amusantes pour gérer le stress

Endroit : Pavillon Henri Latreille Foret Larose
(Secteur Ouest, Limoges)

Date : Les mardis du mois d'octobre ( 3, 10, 24 et 31)
Heure: 10hai11hy4s

Gratuit
Inscription requise. Les places sont limitées.

* Les participants doivent
étre ages de 16 ans ou plus

Centre de sante
communautaire
de I’Estrie

Jean-Sébastien Larocque

Information et inscription 613 987-2683 _
J.larocque @cscestrie.on.ca




