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Le bien être grâce à la cohérence cardiaque 

 Porteur : CIAS d’Aire sur l’Adour 

 Bénéficiaires de l’action : personnes âgées à domicile 

 Thématique : Bien être et Estime de soi 

 Objectif principal : Apporter un renforcement physiologique, psychologique, mental et émotionnel par la cohérence 
cardiaque 

 Contenu de l’action : 6 séances :  
-  Introduction à la base de la Cohérence Cardiaque 
- Introduction à la visualisation 
- Visualisation/ relaxation,  séance bien être 
- Sommeil et alimentation 
- Information sur internet et les différentes applications 
- Séance bien être 
- Evaluation des bienfaits de l’atelier 

Animée par un praticien en cohérence cardiaque 

 Nombres d’ateliers : 1 

 Nombre séances par atelier : 6 

 Durée séance : 1h15 

 Nombre total de séances : 6 

 Nombre de bénéficiaires prévisionnel par atelier : 12 

 Nombre total de bénéficiaires sur le projet : 12 

 Lieu de l'action par EPCI : Aire sur l’Adour 

 Lieu de l'action par communes : Vergoignan   

 Calendrier : septembre à  novembre 

 Mobilité: le covoiturage, transport collectif via le service de Landes Ressourcerie  

 Inscription : Mme ESPERON : tél : 06.69.15.22.95 /mail : severine.esperon@cdcaire.org   
                       Mme ZORZABALBERE : tél : 05.62.67.40.62/40.93 /mail : clic-nogaro@gers.fr  
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