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🎀   OCTOBRE ROSE 2026 

Une journée pour vous, rien que pour vous 

Mardi 20 octobre  ·  10h – 17h30  ·  Salle René Fallet, Crosne 

 

 

Une journée offerte par le CCAS de Crosne, pensée comme une parenthèse : le matin on prend soin de vous, 

l’après-midi on prend le temps d’en parler. Venez pour la journée ou pour un moment, seule ou 

accompagnée. Rien à préparer : un simple appel pour vous inscrire, puis il ne reste qu’à pousser la porte. 

Gratuit · 50 places · Inscription au 01 69 49 64 15 / 01 69 49 64 50 ou ccas@crosne.fr 

Petit-déjeuner et goûter offerts. Les places partent vite : n’attendez pas pour nous appeler. 

Pour vous détendre 

Un massage, un soin, une 

séance de sophrologie : un 

moment rien qu’à vous. 

 Pour vous exprimer 

Une toile à peindre ensemble, 

quand les mots ne viennent 

pas. 

 Pour en parler 

Un film, puis une psychologue 

pour accueillir ce qu’il réveille. 

🌸 Le matin — on s’occupe de vous 

10h00 

Petit-déjeuner d’accueil 

On commence en douceur, autour d’un café et de quelques viennoiseries. Le temps de se 

dire bonjour et de choisir ce qui vous tente. 

10h30 – 12h30 

Quatre ateliers, à votre rythme 

En accès libre, quand vous voulez : l’Atelier Beauté et le mur d’expressions. Sur pré-

inscription : les massages (24 places, de 10h30 à 12h00) et la sophrologie (10 à 12 places, 

à 10h30). 

12h30 – 14h00 

Pause déjeuner 

Une heure et demie pour déjeuner à votre convenance. Le repas n’est pas organisé, mais 

on vous attend à 14h00 pour le film. 
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💄 Atelier Beauté 

Animé par Chanel Bikoumou, conseillère déléguée 

: soins du visage, conseils et mise en beauté. On 

s’installe, on discute, on ressort pomponnée. 

 🤲 Massages bien-être 

Dix minutes rien que pour vous, avec les quatre 

masseuses de Slowm’Thaïm. Une séance sur 

mesure pour se reconnecter à son corps, apaiser 

le système nerveux, récupérer ou retrouver de 

l’élan. 

Des techniques variées, adaptées à chacune, à 

l’huile sur table ou habillée au sol. 

24 places, sur pré-inscription auprès de la mairie. 

Tout le détail en page 3. 

 

🧘 Sophrologie : respirer, relâcher, se retrouver 

Une séance en petit groupe avec Véronique Quéval, sophrologue, qui accompagne aussi des patientes 

en oncologie à l’hôpital. Respiration, mouvements doux, relâchement : de quoi apaiser les tensions et 

repartir avec des gestes simples à refaire chez soi. Rendez-vous à 10h30, 10 à 12 places, sur pré-

inscription auprès de la mairie. 

 

🎨 Le mur d’expressions 

Il y a des choses qu’on n’arrive pas à dire avec des mots. Amani, élue et peintre, vous propose de les 

poser autrement : une couleur, un geste, un prénom sur une toile que nous peindrons toutes 

ensemble. Elle sera dévoilée en fin de journée, puis exposée à l’accueil de la mairie — et vous pourrez 

venir la revoir. 

☕ L’après-midi — on prend le temps d’en parler 

14h00 – 15h15 

Le film « Personn’elles » 

Des femmes racontent, avec leurs mots, ce que la maladie change dans une vie. Un 

documentaire de Valérie-Anne Moniot, dans la salle de cinéma de René Fallet. 

15h15 – 16h30 

On en parle, avec Mme Goennec 

Le film remue toujours quelque chose. Mme Goennec, psychologue, est là pour en parler 

: ce que l’on ressent, le regard sur son corps, la peur aussi. Vous prenez la parole si vous 

le souhaitez, ou vous écoutez, simplement. 

16h30 – 17h30 

Café Rose 

Un goûter, le dévoilement de notre fresque, et de quoi repartir avec les bonnes 

informations en poche. 
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🤲  Votre massage, mode d’emploi 

Quatre masseuses, dix minutes, un moment pensé pour vous. Voici tout ce qu’il faut savoir pour en profiter 

pleinement, en toute sérénité. 

Un massage adapté à chacune 

Une expérience de massage aux techniques 

diverses et variées, combinant le massage 

californien, sportif, traditionnel hawaïen, 

traditionnel thaïlandais et la réflexologie plantaire. 

La séance est ajustée avec vous, selon vos envies 

et votre état de santé. 

Deux façons de le recevoir 

À l’huile, allongée sur table ; ou habillée, au sol. 

Huiles neutres (tournesol ou calendula). Venez en 

tenue confortable. 

 Six créneaux, 24 places 

Chaque créneau dure 10 minutes et accueille 4 

personnes, une par masseuse : 

10h30  10h45  11h00 

 
 
 

 
 

11h15  11h30  11h45 

 

Les massages sont sur pré-inscription auprès de la 

mairie (01 69 49 64 15 ou ccas@crosne.fr). Votre 

créneau vous est donné à l’inscription. Un petit 

décalage reste possible le jour même : merci de 

votre patience. 

 

🌿 Avant votre massage, prenez soin de vous 

Le massage proposé est un moment de bien-être : il ne remplace pas un soin médical. Pour que tout se 

passe en sécurité, la liste des contre-indications sera affichée sur le stand, et une courte fiche de 

consentement vous sera proposée à signer avant la séance. 

Vous suivez un traitement contre le cancer, ou vous avez été opérée il y a moins de 3 mois ? Nous vous 

recommandons de demander l’avis de votre médecin et, si possible, d’apporter son accord écrit. Un oubli ? 

Pas d’inquiétude : un temps d’échange avec la masseuse permettra d’adapter la séance, avec un toucher 

très doux. 

À signaler aussi à la masseuse : fièvre ou infection, vaccin de moins de 72 h, problème cardiaque ou 

antécédent de phlébite, maladie de peau en poussée, grossesse, fatigue importante, prise de médicaments. 

En cas de doute, demandez l’avis de votre médecin avant le 20 octobre. Et à tout moment, vous pouvez 

interrompre la séance si vous ne vous sentez pas à l’aise. 
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📋  Bon à savoir 

• Gratuit, ouvert à toutes les Crosnoises. 50 places seulement : inscrivez-vous tôt. 

• Inscription au 01 69 49 64 15 ou au 01 69 49 64 50, ou par courriel à ccas@crosne.fr. Pensez à réserver 

votre massage ou votre séance de sophrologie en même temps. 

• Petit-déjeuner et goûter offerts. Le déjeuner reste libre, entre 12h30 et 14h00. 

• Salle René Fallet, accessible à tous. Venez comme vous êtes, en tenue confortable. 

• Vous ne pouvez pas rester toute la journée ? Venez pour la matinée, ou juste pour le film. 

 

 

Et le dépistage ? 

Un dépistage précoce change tout. Au Café Rose, documentation à 

emporter et contacts utiles près de chez vous. 

On vous attend le mardi 20 octobre — 01 69 49 64 15 - 01 69 49 64 15. 

 


