








Journées Rondeurs et Bien-être10

09h30 - 11h00 Mieux vivre l’obésité dans sa vie sentimentale et affective. 
Regard sur soi et regard des autres
Lieu : Salon Bridge - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Sylvie Benkemoun, psychologue
Comment lutter contre la culpabilité, répondre aux préjugés et prendre sa place pour ne 
pas prendre trop de place. Quand on ne s’aime pas, on a du mal à imaginer être aimable. 
On développe alors différentes stratégies pour être accepté qui vont du retrait à l’agressi-
vité afi n de se protéger. Comment sortir de ces moyens de défense souvent pesants afi  n 
d’exprimer ses peurs, ses ressentis et ses besoins. Les diffi cultés sont importantes au sein de 
la famille, avec ses amis parfois, dans le couple. En partageant ses expériences, comment 
trouver des réponses pour sortir de certaines impasses ? Comment poser sur soi un regard 
plus clément afi n de vivre plus agréablement ses relations ? Les thèmes abordés sont fonc-
tion des demandes du groupe. (30 participants)

09h45 - 10h45 Travail sur l’objectif
Lieu : Salon Musique – Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Laurence Ameu, Sophrologue
Comme les sportifs de haut niveau, les étudiants pour un examen, les personnes qui veu-
lent arrêter de fumer, il est essentiel de bien défi nir son objectif et tracer le chemin de la 
réussite. Une technique que l’on appelle la sophro-acceptation progressive ou SAP. 
(30 participants)

10h15 - 10h45 Le rôle du diaphragme dans la respiration 
Lieu : Salon Europa - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Maryse Rigal, Professeur de Yoga, spécialisée dans la prise en charge 
des personnes en surpoids
Comment le diaphragme augmente notre capacité respiratoire à l’effort et à la détente !
(15 participants)

11h00 - 11h30 Tensions musculaires   
Lieu : Salon Europa - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Maryse Rigal, Professeur de Yoga, spécialisée dans la prise en charge 
des personnes en surpoids 
Libérez vos tensions musculaires par la visualisation et en les déposant sur des supports 
simples. (15 participants)

11h00 - 12h30 Atelier « La couleur » 
Lieu : Salon Savoie - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Murielle Laberenne, visagiste et conseiller en image personnelle 
En découvrant votre harmonie naturelle, vous apprendrez à faire le bon choix de couleurs 
de vêtements, maquillage et cheveux. Celles qui illumineront votre visage. 
(25 participants) 

11h00 - 12h30 Atelier « Mise en mouvement : danse » 
Lieu : Salon Olympia - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Lila Adi - Conseillère en image
Une manière ludique et agréable de reprendre goût à l’activité physique. 
(20 participantes)

11h00 - 12h30 Cellules graisseuses et amaigrissement   
Lieu : Grand Salon - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Anne Sophie JOLY - Présidente du CNAO et Marie Citrini - Secrétaire 
générale du CNAO
La mémoire du corps est réelle et si on maltraite ses cellules graisseuses, alors on augmente 
ses risques de prendre du poids. C’est la résultante des régimes “yo-yo”. Démonstration 
afi n de mieux comprendre comment réagit notre corps à ce qu’on lui infl ige... 
(40 participants)

11h00 - 12h30 La Chirurgie plastique chez l’obèse et après perte de poids massive    
Lieu : Salon Musique - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Jean-François Pascal, Chirurgien 
(30 participants)

11h30 - 12h30 Reprogrammation pour un changement de comportement   
Lieu : Salon Bridge - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Laurence Ameu, Sophrologue 
Souvent une situation est liée à un comportement, ce que l’on appelle un ancrage, le-
quel est imprimé dans notre inconscient (90% de notre mental). Aussi, grâce à la détente 
sophronique et la visualisation, nous pouvons remplacer le mauvais comportement par un 
autre désiré. L’entrainement permet la reprogrammation... (25 participants)
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11h45 - 12h45 Comment améliorer votre santé en préservant celle de votre 
vésicule biliaire ?   
Lieu : Salon Europa - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Maryse Rigal, professeur de Yoga, spécialisée dans la prise en charge 
des personnes en surpoids 
Libérez votre corps des toxines qui l’encombrent par des moyens simples et naturels (Si 
vous avez des problèmes de santé - diabète, etc... - demandez conseil à votre médecin 
traitant). (15 participants)

14h15 - 15h45 Atelier « Maquillage » 
Lieu : Salon Savoie - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Murielle Laberenne, Visagiste et conseiller en image personnelle
Un cours de maquillage simple et ludique, ou vous apprendrez les bons gestes avec rapi-
dité. Tous les trucs et astuces d’un expert. (25 participants)

14h15 - 15h45 Grignotages, hyperphagie, compulsions, boulimie, des comportements 
alimentaires inadaptés
 Lieu : Salon Bridge – Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Sylvie Benkemoun – Psychologue
Quelques clefs pour en sortir à son rythme, en profi tant du séjour à Brides pour faire le 
point et chercher des solutions à plus long terme. Comment calmer  anxiété et  diffi cultés  
autrement qu’en mangeant. Repérage et partage des diffi cultés rencontrées afi n de trou-
ver des solutions individualisées effi caces. Sensations alimentaires, pensées sur le poids et 
acceptation de soi, un parcours de réconciliation avec soi. (40 participants)

14h15 - 15h45 Vêtements et morphologies
Lieu : Salon Olympia - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Sylvie François - Styliste et Lila Adi - Conseillère en image
Comment s’habiller en fonction de sa morphologie. Démonstrations sur des participantes. 
(30 participantes)

14h15 - 15h45 Le Profi lo Fitness    
Lieu : Salon Musique - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par France Carp, consultante en bien-être 
Pourquoi doit-on faire du sport quand on est en surpoids ? Pourquoi est-ce si diffi cile de 
se mettre au sport ? Comment choisir un sport qui nous convient ? C’est le but de cette 
nouvelle méthode : le profi lofi tness. Au lieu de vous dire : faites du sport c’est bon pour la 
santé, cette méthode vous apprend à découvrir comment vous aimez ou aimeriez bouger 
en se basant sur votre personnalité. (30 participants)

14h30 - 15h30 Yoga et approche de la méditation  
Lieu : Salon Europa - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Maryse Rigal, professeur de Yoga, spécialisée dans la prise en charge 
des personnes en surpoids
Apprenez à travers des exercices simples à « écouter » votre corps. (15 participants)

14h30 - 16h00 Amaigrissements et Hormones  
Lieu : Grand Salon - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par le Docteur Bruno Friggeri 
(80 participants)

16h00 - 17h00 Surpoids, obésité : un combat de tous les jours 
Lieu : Salon Bridge - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Ludovic Orge (Pèse Plume 01)
Dans les troubles du comportement alimentaire, vous n’êtes pas seul : médecins, associa-
tions… sont là pour vous aider. (30 participants)

16h00 - 17h30 Atelier « La couleur » 
Lieu : Salon Savoie - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Murielle Laberenne, visagiste et conseiller en image personnelle 
En découvrant votre harmonie naturelle, vous apprendrez à faire le bon choix de couleurs 
de vêtements, maquillage et cheveux. Celles qui illumineront votre visage. 
(25 participants) 

16h00 - 17h30 Customisation 
Lieu : Salon Olympia - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Sylvie François - Styliste 
Apprenez à customiser vos vêtements. Pour cet atelier, pensez à apporter une tenue à 
modifi er. (15 participants)

16h15 - 17h15 Principes ostéopathiques   
Lieu : Grand Salon - Grand Hôtel des Thermes***
Atelier animé par Jean Luc Toinet et Frédéric Derdaele, Ostéopathes  
(80 participants)
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