ACTIVITE PHYSIQUE
ADAPTEE

Destinée aux personnes ayant une pathologie cancéreuse.
Aucun "prérequis sportif' nécessaire. L'animatrice s'adapte
aux participants. L'activité physique permet de réduire la
fatigue, les troubles du sommeil et bien d'autres...

A I'Argentiére-la-Bessée le mardi de 14H a 15H30
A Villard-St-Pancrace le jeudi de 9H30 a 11H
(hors vacances scolaires)

SOIN DETENTE

Profitez d'un moment de bien-étre sur mesure avec les
équipes Oia Beauté qui proposent ces séances de détente
gratuitement aux personnes touchées par le cancer.
Massage des mains, massage du visage, maquillage, c'est
vous qui choisissez !

Sur inscription
a Oia Beauté Gap Centre Ville

ATELIERS CREATIES \‘

Gribouiller cest se relaxer ! Découvrez lart de la
calligraphie, du gribouillage créatif, du mandala ou
encore du coloriage artistique. Véritable activité pour se

recentrer sur soi et lacher-prise, vous réveillerez votre
imagination a travers vos créations dans une ambiance
conviviale.

Les jeudis a 13h30 a Gap

N . y . + AIDANTS
Le 2éme lundi du mois a 9h a Crots

MEDITATION

Bénéfique pour notre santé physique, mentale et
psychique, la méditation nous invite au lacher-prise et a

développer nos qualités humaines fondamentales et ainsi
a mieux nous connaitre et a s'accepter.

1 mardi sur 2 2 9h a Gap

REFLEXOLOGIE
PALMAIRE ET PLANTAIRE

La réflexologie est reconnue pour soulager certains
inconforts et diminuer l'anxiété. Nous vous proposons 2

ateliers de réflexologie palmaire avec notre réflexologue
pour avoir les clés de votre bien étre!

A 'Hopital a Gap
1 fois par mois

+ AIDANTS

DANSER CONTRE LE
CANCER DU SEIN

Utilisez la danse et la force du groupe pour reprendre
confiance en vous et en votre féminité. Développez un

rapport positif avec votre corps, dans la douceur, et
apprenez a laimer malgré la transformation.

Les vendredis matins a Gap

MIND MAPPING
- CARTE MENTALE

Réalisez votre carte-mentale avec May Lynn ! Le mind-
mapping est un outil créatif pour se recentrer sur soi et
retrouver concentration et mémorisation. Lors de 3

séances complémentaires, fun et ludiques vous allez vous
redécouvrir et apprendre comment utiliser le mind-
mapping dans votre vie quotidienne.

Contactez nous pour connaitre les
prochaines sessions.

Le rire est souvent associé a la joie, au bonheur et a la
détente. De maniére insoupconnée, il vous apporte de
nombreux bienfaits et est excellent pour la santé.

2 fois par mois a Gap

LIGUE CONTRE LE CANCER

COMITE DES HAUTES-ALPES

DES SOINS DE SUPPORT
ET DE CONFORT
POUR LES PERSONNES MALADES
& LEURS PROCHES

LA Li8UE

CONTRE LE CANCER

HAUTES-ALPES

Ligue contre le cancer des Hautes-Alpes
150 Bd Georges Pompidou, GAP 05000
04 92537144
cdO5@ligue-cancer.net

www.ligue-cancer.net/05-hautesalpes




SOPHROLOGIE

La sophrologie permet de détendre le corps tout en
cherchant dans les ressources qui sommeillent en vous.
Ces exercices de respiration vous permettront de réduire
votre anxiété, d'améliorer votre sommeil, de retrouver

confiance en vous, de faire le plein de vitalité... La
sophrologie est une aide au quotidien pour retrouver
I'harmonie entre votre corps et votre esprit, rejoignez
notre atelier pour retrouver I'équilibre.

En visio + bientot a Embrun en présentiel.

+ AIDANTS

Le yoga est la pratique d'un ensemble de postures et
d’exercices qui vise a apporter un bien-étre physique et

mental. Profitez dun moment de relaxation, de lacher
prise pour retrouver une vie plus sereine et un équilibre.
Le yoga vous permettra de vous réapproprier votre corps,
de retrouver de la motivation tout en vous redonnant de
I'énergie.

Les lundis a 9h45 a Gap

ONCO-COIFFURE

Renouez avec votre image de soi grace a notre bénévole
qui vous donnera des conseils personnalisés pour vos
solutions capillaires. Profitez d'un moment de détente et

de bien étre physique et psychologique pour retrouver
votre féminité, apprendre a vous valoriser et vous
réapproprier votre image.

Plusieurs fois par mois
a I'Hopital de Gap

TROUBLES DE LA
MEMOIRE & CANCER

Vous avez ou avez eu un cancer et vous avez des troubies
de la mémoire et de l'attention ? Participez a latelier
Troubles de la Mémoire & Cancer pour comprendre les
difficultés en lien avec les traitements, échanger sur vos

problemes de mémoire et d'attention, développer votre
agilité mentale, votre concentration et surtout partager un
bon moment !

Contactez-nous pour connaitre les
prochaines sessions a Gap et Embrun

GROUPE DE PAROLE

Ce temps de partage et d'écoute vous est proposé pour
que vous puissiez vous exprimer sans retenue, sur la
maladie et tout ce qu'elle peut impacter, et échanger avec
des personnes confrontées a une expérience similaire a la

votre. Le but étant d'aborder des thématiques dont vous
n'osez pas forcément parler a la maison ou chez le
médecin et surtout étre écouté, sans jugement et dans un
cadre chaleureux.

Le 2eme mardi du mois a 14h30 a Gap

GROUPE D'ECHANGE METHODES

RECONSTRUCTION
MAMMAIRE

Vous envisagez une reconstruction mammaire et hésitez
entre les différentes méthodes qui vous sont proposées ?

Echangez avec des femmes ayant bénéficié des
différentes reconstructions et trouvez des réponses a vos
questions.

Atelier a la demande a Gap

PAROLE EN MARCHE

ACCOMPAGNEMENT
BENEVOLE

Partagez un moment de convivialité lors d'une balade en
nature avec nos bénévoles et d'autres malades. Une
solution idéale pour faire le plein de bonne humeur et
évacuer son stress !

1 mercredi sur 2 a Gap

PHOTO-THERAPIE

séance de 45 minutes de photo-thérapie pour booster sa
confiance en soi, faire un premier pas pour apprendre a
accepter son image, se sentir belle et féminine. Pendant
et apres les traitements. 3 photos offertes

1 fois par mois a Gap

Lorsque la maladie devient pesante pour le patient et
son entourage, une présence extérieure bienveillante
ainsi qu'une écoute attentive peuvent participer au

maintien de la qualité de vie. Pour les patients et les
proches de personnes malades.

+ AIDANTS En m|||‘eu mgdmahse, par téléphone ou
a la Ligue contre le cancer

ARRET TABAC 4

Bénéficiez gratuitement d'un soutien et d'une aide dans
votre arrét du tabac ainsi que des conseils adaptés a
votre situation. Les ateliers de sevrage tabagique
incluent les traitements de substituts nicotiniques et
I'accompagnement par un professionnel de santé.

Sur rendez-vous individuel



