
Projet Promo’nutrition (programme de février à juin 2026)
Ateliers de jardinage :
	[bookmark: _Hlk216098575]Mois
	Dates
	Horaires
	Thèmes
	MQ/CS

	MARS
	Mercredi 18
	14h30-16h30
	Atelier jardinage (familles)
	Maison des parents (Rosiers-Chantepie)

	
	Mercredi 25
	10h-12h
	Atelier de jardinage (familles)
	CS Lochères

	
	
	14h30-16h30
	Atelier jardinage (familles)
	Maison des parents (Rosiers-Chantepie)

	
	Mardi 31
	10h-12h
	Atelier jardinage (familles)
	MQ Watteau

	AVRIL
	Mercredi 08
	10h-12h
	Atelier de jardinage (familles)
	CS Lochères

	
	
	14h-16h
	Atelier jardinage : semis (familles)
	CS Sablons

	
	
	14h30-16h30
	Atelier jardinage (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	Mercredi 15
	10h-12h
	Atelier de jardinage (familles)
	CS Lochères

	
	
	14h-16h
	Atelier jardinage (accueil de loisirs)
	MQ Watteau

	MAI
	Mercredi 13
	14h30-16h30
	Atelier jardinage (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	Mercredi 20
	14h-16h
	Atelier jardinage : plantations (familles)
	CS Sablons

	
	Mercredi 27
	14h30-16h30
	Atelier jardinage (familles)
	MQ Chardonnerettes

	JUIN
	Mercredi 10
	10h-12h
	Atelier jardinage (accueil de loisirs)
	MQ Watteau

	
	
	14h30-16h30
	Atelier jardinage (familles)
	Maison des parents (Rosiers-Chantepie)

	OCTOBRE
	A définir
	A définir
	Atelier jardinage : préparation du jardin à l'hiver (Familles)
	CS Sablons




Ateliers d’activité physique : 

	Mois
	Dates
	Horaires
	Thèmes
	MQ/CS

	FEVRIER
	Vendredi 13
	20h30-21h30
	Atelier d’activité physique : Zumba (adultes)
	MQ Vignes Blanches

	
	Mardi 24
	20h-21h
	Atelier d’activité physique : CrossFit (Adultes)
	MQ Watteau

	MARS
	Mardi 03
	20h-21h
	Atelier d’activité physique : CrossFit (Adultes)
	MQ Watteau

	AVRIL
	Mercredi 01
	10h-12h
	Atelier activité physique :  Zumba (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	Mercredi 15
	10h-12h
	Atelier activité physique : Cardio boxing (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	Lundi 20
	14h30-16h30
	Atelier activité physique : yoga (familles)
	CS Lochères

	
	Mardi 21
	20h-21h
	Atelier d’activité physique : CrossFit (Adultes)
	MQ Watteau

	
	Jeudi 23
	14h-16h
	Atelier activité physique : Initiation sports innovants (familles)
	CS Sablons

	
	Vendredi 24
	14h30-16h30
	Atelier activité physique : Pilates (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	
	
	20h30-21h30
	Atelier d’activité physique : Zumba (adultes)
	MQ Vignes Blanches

	
	Mardi 28
	20h-21h
	Atelier d’activité physique : CrossFit (Adultes)
	MQ Watteau

	
	Jeudi 30
	14h30-16h30
	Atelier activité physique : gym douce (familles)
	CS Lochères

	MAI
	Mercredi 13
	10h-12h
	Atelier activité physique : Zumba (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h30-16h30
	Atelier activité physique : Yoga (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	
	Vendredi 15
	20h30-21h30
	Atelier d’activité physique : Zumba (adultes)
	MQ Vignes Blanches

	
	Vendredi 22
	20h30-21h30
	Atelier d’activité physique : Zumba (adultes)
	MQ Vignes Blanches

	
	Mercredi 27
	10h-12h
	Atelier activité physique : Pétanque (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h-16h
	Atelier activité physique : Initiation sport handicap (familles)
	CS Sablons

	
	Vendredi 29
	20h30-21h30
	[bookmark: _GoBack]Atelier d’activité physique : Zumba (adultes)
	MQ Vignes Blanches

	JUIN
	Lundi 01
	9h30-11h30
	Atelier activité physique : Gym douce (adultes)
	CS Sablons

	
	Mercredi 03
	10h-12h
	Atelier activité physique : Zumba (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h30-16h30
	Atelier activité physique : Zumba (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	
	Mercredi 10
	10h-12h
	Atelier activité physique : Cardio boxing (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h30-16h30
	Atelier activité physique : zumba (familles)
	CS Lochères

	
	Vendredi 19
	20h30-21h30
	Atelier d’activité physique : Zumba (adultes)
	MQ Vignes Blanches





Ateliers cuisine et théorique (diététiciennes) : 
	Mois
	Dates
	Horaires
	Thèmes
	MQ/CS

	FEVRIER
	Mercredi 11
	10h-12h
	Atelier cuisine : recettes anti inflammatoire (familles)
	MQ Vignes Blanches

	
	
	14h-16h
	Atelier théorique :  Lien entre l'alimentation et santé du cœur (adultes)
	MQ Vignes Blanches

	
	Mercredi 18
	14h30-16h30
	Atelier théorique : Les bases de l’équilibre alimentaire (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	
	Lundi 23
	14h30-16h30
	Atelier cuisine : Menus équilibrés au quotidien (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	MARS
	Mercredi 18
	14h-16h
	Atelier cuisine :  le goûter équilibrer + boisson maison (accueil de loisirs)
	MQ Watteau

	
	Mercredi 25
	10h-12h
	Atelier théorique : comment inciter les ados à manger des fruits et des légumes (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h30-16h30
	Atelier cuisine : soupe chorba et soupe aux lentilles corailles (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h30-16h30
	Atelier théorique : sensibilisation à l'hydratation et aux boissons saines (familles)
	CS Lochères

	AVRIL
	Jeudi 09
	9h30-11h30
	Atelier théorique : lien entre les addictions alimentaires, les émotions et le stress (adultes)
	CS Sablons

	
	Mercredi 15
	10h-12h
	Atelier cuisine : recettes saines et express (familles)
	MQ Vignes Blanches

	
	Mardi 21
	14h-16h
	Atelier théorique :  Alimentation émotionnelle, comprendre et apaiser les fringales (familles)
	MQ Vignes Blanches

	
	Lundi 27
	14h30-16h30
	Atelier cuisine : pique-nique gourmand, idées simples et originales pour les beaux jours (familles)  
	CS Lochères

	MAI
	Mercredi 06
	10h-12h
	Atelier théorique : diversification alimentaire des bébés après 6 mois, et plats fait maison (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h30-16h30
	Atelier cuisine : tartes normande pomme/poire et jus frais (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	Mercredi 13
	10h-12h
	Atelier théorique :  comment limiter le gaspillage alimentaire ? (accueil de loisirs)
	MQ Watteau

	
	Mercredi 20
	10h-12h
	Atelier théorique : comment manger équilibré pour se maintenir en bonne santé à tout âge (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	
	14h30-16h30
	Atelier cuisine : Pastels au thon et accompagnements (familles)
	MQ Chardonnerettes

	
	Mercredi 27
	14h30-16h30
	Atelier théorique : Prévenir les maladies par l’alimentation (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	JUIN
	Mercredi 03
	10h-12h
	Atelier cuisine :  je crée mon repas équilibré (accueil de loisirs)
	MQ Watteau

	
	Mercredi 17
	14h30-16h30
	Atelier théorique : alimentation, émotions et stress (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)


	Mois
	Dates
	Horaires
	Thèmes
	MQ/CS

	FEVRIER
	Mercredi 18
	10h-12h
	Atelier théorique :  la quantité de sucre dans les aliments (accueil de loisirs)
	MQ Watteau

	
	Lundi 23
	14h-16h
	Atelier théorique :  les sucres cachés, comment les éviter ? (familles)
	MQ Watteau

	MARS
	Lundi 02
	14h-16h
	Atelier cuisine : cuisine saine et légère (familles)
	MQ Watteau

	
	Mardi 10
	9h30-11h30
	Atelier théorique : d’où vient notre énergie ? Mieux nourrir le corps de toute la famille (adultes)
	CS Lochères

	
	Jeudi 26
	14h-16h
	Atelier cuisine recettes salées (adultes)
	CS Sablons

	
	Mardi 31
	9h30-11h30
	Atelier théorique : santé de la femme et alimentation (adultes)
	CS Sablons

	AVRIL
	Vendredi 17
	9h30-11h30
	Atelier cuisine recettes salées (adultes)
	CS Sablons

	
	Lundi 20
	14h-16h
	Atelier théorique :  bien manger avec un budget réduit (familles)
	MQ Watteau

	
	Mardi 21
	14h30-16h30
	Atelier cuisine : cuisine anti-inflammatoire (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	
	Vendredi 24
	10h-12h
	Atelier cuisine : le chocolat autrement, goûter rapide et découverte du cacao pour éviter les pâtes à tartiner industrielles (familles)
	CS Lochères

	
	Lundi 27
	14h-16h
	Atelier cuisine : pâtisseries saines (familles)
	MQ Watteau

	MAI
	Mercredi 06
	14h30-16h30
	Atelier cuisine : mieux manger pour protéger son cœur (familles)
	Maison des parents (Rosiers Chantepie)

	
	Mercredi 13
	14h-16h
	Atelier cuisine recettes salées (familles)
	CS Sablons

	
	Mercredi 27
	14h30-16h30
	Atelier théorique : découvrir les saisons, les aliments et leurs bienfaits (familles)
	CS Lochères

	
	Jeudi 28
	9h30-11h30
	Atelier cuisine : cuisine anti-gaspi, cuisiner avec les restes (adultes)
	CS Lochères

	JUIN
	Mercredi 03
	14h-16h
	Atelier cuisine : recettes pique-nique simples et saines (familles)
	CS Sablons

	
	Mercredi 17
	14h-16h
	Atelier théorique :  comment donner de bonnes habitudes alimentaires à la maison (familles)
	MQ Vignes Blanches

	
	Jeudi 18
	10h-12h
	Atelier cuisine : recettes savoureuses et économiques / petits budgets (adultes)
	MQ Vignes Blanches




