Présence des cars TIPTOP

Envie d’étre bien dans votre corps et dans votre téte ?

Vous vous interrogez sur votre alimentation, votre activité physique, votre
tabagisme ou sur votre bien-étre ? Vous souhaitez modifier vos habitudes ?
Le personnel qualifié d’I Prom’S vous recoit GRATUITEMENT dans les cars
TipTop pour vous proposer des entretiens individuels.

Lobjectif : évaluer vos possibilités de changement et vous procurer des conseils
personnalisés en fonction de votre situation de vie.

Améliorez votre bien-étre, devenez acteur de votre santé !
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Présencedes carsde13a19h

¢ Jeudi 2 mai
Montzen, place communale a 4850 Montzen

e Lundi 6 mai
Plombiéres, place du 3éme Millénaire a 4850 Plombiéres
(en face de 'administration communale)

» Mardi 7 mai
Hombourg, rue de Belven, a 4852 Hombourg
(en face de la salle Saint Brice)

* Jeudi 9 mai
Moresnet, place Arnold Franck, a 4850 Moresnet
Parking du Calvaire

Réservations souhaitées

Service | Prom’S

Rue de Wallonie, 26 a 4460 Grace-Hollogne
@ 04/279 43 40

D4 iproms@provincedeliege.be

Réserver, C’est la garantie de ne pas attendre.
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Ressourcons-nous au quotidien !

» Mardi 28 mai 2019 de19a 21h

Atelier « La gestion du stress »

En petit groupe, découvrez quelques outils pratiques pour apprivoiser
le stress quotidien et apprenez a agir sur votre bien-étre par la respiration
et 'automassage.

N Ancienne maison communale de Montzen
Place Communale, 7 3 4850 Montzen

» Mardi 4 juinde19a21h

Atelier « Trouver son équilibre »

Dans notre société ou le rythme de vie s’accélére et ou le planning des
choses a faire semble parfois dépasser le temps dont nous disposons,
comment éviter le sentiment de perte de contrdle, le surmenage,
I'insatisfaction ou la fatigue mentale ? Venez découvrir, en petit groupe,
comment concilier au mieux votre vie privée et votre vie professionnelle
afin d’accroitre votre bien-étre au quotidien.

N Ancienne maison communale de Montzen
Place Communale, 7 a 4850 Montzen

Infos et réservations pour ces deux ateliers

Nombre de places limité, réservation obligatoire auprés du
service | Prom’S

@ 04/279 43 40

< iproms@provincedeliege.be

e Jeudi13 juinde13a16 h

Atelier « Les bases de I’assiette équilibrée »

Quels sont les aliments essentiels a notre bonne santé, comment les
classer sous forme de nutriments, comment composer une assiette tant
en équilibre nutritionnel qu’en quantité ? Ensemble nous allons essayer de
revoir les bases essentielles d’un repas équilibré en mettant a I’honneur les
Iégumes de saison, les bonnes graisses, les glucides de qualité et les sources

de protéines.

N Ancienne maison communale de Montzen
Place Communale, 7 a 4850 Montzen

Infos et réservations

Nombre de places limité, inscription attendue pour le 30/05 au
PCS de Plombiéres

Place Communale, 7 3 4850 Montzen

@ 087/33 96 64 - 0476/98 00 15

P4 pesplombieres@gmail.com
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Campagne de promotion
de la santé physique
et mentale

Envie d’étre bien dans votre corps, dans votre téte, dans vos
baskets et dans votre assiette ?

Au travers d’'une multitude d’activités gratuites, le département
Santé de la Province de Liége, en étroite collaboration avec votre
Commune, son CPAS, son Plan de Cohésion sociale, ses médecins
et ses acteurs locaux, vous invite a prendre soin de Vous et de
votre santé.

ACTIVITE SANTE

TABAC ALIMENTATION PHYSIQUE MENTALE

A Plombiéres,
cap sur votre bien-étre !

Faites le pas !

e Mercredi 27 mars 2019 a 19 h 30

Ciné-débat sur le burn-out avec diffusion du film « La loi du marché » de
stéphane BRIZE

A 51 ans, aprés 20 mois de chémage, Thierry débute un nouveau travail. Il se retrouve
vite confronté a un dilemme moral. Pour garder son emploi, faut-il tout accepter ?
Un Vincent LINDON magistral, un film social et politique brillant, une ceuvre
cinématographique récompensée & de multiples reprises (César du meilleur
film, Palme d’Or a Cannes...), ce film aborde de nombreuses facettes du monde
du travail. Il sera suivi d’une intervention axée sur le burn-out ou épuisement
professionnel, phénoméne de plus en plus courant dans notre société.

Salle Viaduc de Moresnet, rue du Village, 106 a 4850 Moresnet

Programme

19 h 30 Introduction au film et a la thématique par Julien CHARLIER, licencié en
psychologie, responsable du Plan de Cohésion Sociale de Plombigres

19 h 40 Diffusion du film « La loi du marché »

21h 10 Bréve présentation et débat sur le burn-out par Julien CHARLIER,
licencié en psychologie, responsable du Plan de Cohésion Sociale de
Plombiéres

21 h 45 Cloture

Infos et réservations

Service | Prom’S

Rue de Wallonie, 26 a 4460 Grace-Hollogne
@ 04/279 43 40

>4 iproms@provincedeliege.be

e Jeudi 4 avril 2019319 h 30

Conférence « Prévenir la dépression liée a I’dge »

Dans le cadre du projet EuPrevent « Communes amies des Seniors », la
commune de Plombiéres a la chance d’accueillir Stéphane ADAM, Docteur
en psychologie et responsable de I'unité de psychologie de la Sénescence a
I’Université de Liége.

Cette conférence, ouverte a tous, a pour but de sensibiliser les participants et
dispenser des conseils en matiére de prévention de la dépression liée a I'age.

Ancienne maison communale de Montzen, place Communale, 7 & 4850 Montzen

Infos et réservations

Julien CHARLIER - Plan de Cohésion Sociale
Place communale, 7 3 4850 Montzen

@ 087/33 96 64 - 0476/98 00 15

P4 pesplombieres@gmail.com

 Mardis 30 avril, 24 septembre et 26 novembre 2019 a partirde 19 h
Alzheim’aire - groupe d’échanges

Un de vos proches commence a avoir des soucis de mémoire ? Il a été
diagnostiqué comme ayant la maladie d’Alzheimer ou une autre maladie
provoquant le méme type de symptémes ? La Commission Alzheim’aire de la
commune de Plombiéres vous invite a un groupe de parole pour un moment
d’échanges entre personnes qui vivent les mémes problématiques au quotidien.

Rue de la Poste, 15 a 4850 Montzen (salle derriére le presbytére)

Infos

Guichet Alzheimer
Liliane HERZET

@ 087/78 9140

A vos agendas !

Samedi 13 avril 2019 de 11317 h
Salon Santé et Bien-étre

Bien dans son corps, bien dans sa téte, bien dans sa commune, tels sont les
mots d’ordre du salon de la santé de Plombiéres. Le théme de I’année 2019
sera consacré a I’« équilibre ».

Au programme de ce salon : conférences, stands locaux et régionaux, activités
sportives, animation théatre, espace cafétéria, ateliers santé...

Animations TIPTOP

Dés 11 h : ouverture du stand TipTop ol vous aurez I'occasion de tester
vos connaissances de facon ludique a travers différentes animations : quiz,
roue des émotions...

De13h 303214 h 30: conférence «La gestion des émotions » par Nathalie
SIMON, psychologue sociale, Directrice du service provincial Itinérant de

Promotion de la Santé.

Faites connaissance avec vos émotions, découvrez comment les décoder et
apprenez a les gérer.

Centre sportif de Gemmenich, rue César Franck, 163 3 4851 Gemmenich



