"Un temps pour soi,
un pas vers demain”

Séjour bien €tre et de ressourcement destine aux femmes
atteintes d'un cancer du sein




Okig ine du projet

Depuic 2018, le Centre Ambiagi propoce dec ctages Bien Etre dane le Sud
Aveyron (12360) couc la forme de céjour en immercion dune cemaine et en
pleine nature. Michée au coeur du parc Régional dec Grande Caucces, la
ctructure accueillante dicpoce dune capacité en autonomie totale de 12
personnes accompagnées par 4 intervenant(e)e, eccentiellement dec femmes.

Il ect dit dang lec traditione anciennes d Amérique du Sud que la canté pacce
par la qualité de & [énergie > de la maicon qui vous héberge et con
environnement. (ect pour cela que le centre Ambiwagi cignifie en Quechua

& La Maicon qui coigne ». Entourée de forets anciennes, de riviéres et
cascades, la maicon qui accueille lec ctagiaires ect un havre de paix, un lieu od
le calme permet de ce retrouver.

Lor¢ dec différente céjoure organicés, nous constatons qui minima une 4
deux femmes ingerites ce trouvent étre dang un parcours de coine pour traiter
un cancer du cein : recherche dun climat de confiance et dempathie pour ce
centir entendu, écoutée et comprise... lec becoing exprimés cont nombreux.

Lec bilang de fin de céjour cont canc appel et lee bienfaite cur [€tat phycique,
émotionnel et peychologique cont trée pocitife.
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De fil en aiguille ..

& Mon céjour a congidérablement diminué mon strece et jai pric beaucoup de

plaicir & partager avec le groupe de véritables moments de bonheur en pleine
nature. Je me cene moing fatiguée et plus confiante pour avancer cur mon
chemin de quéricon » (Céline P. Printempe 2023

& Mon moral 6. changé. Déc le premier jour, jai eu la cencation de lAcher
price, de faire redeccendre la preccion. Jai beaucoup dormi et beaucoup révé
pendant mon commeil, ce qui ne marrive jamaic ! (aceueil et
[accompagnement ect tréc bienveillant. Je me cuic centie écoutée et comprice.
(e groupe a €té formidable. » Sandrine 6. Eté 2029

& Jai limpreccion de redécouvrir mon corps. Javaic la cencation détre
Fachée avee lui. (ect comme ¢ noue nous commes reconciliée. Mee douleure
cont encore & maic je caic quoi faire pour lec coulnger grace au (i Gong ou
aux auto-mascages. [n grand merci a toute (€quipe» Nicole (. Automne
2023

& Que dire aprée 5 jours exceptionnele dane cette magnifique nature... lec
ealutatione aux coleile du matin, le¢ baine en eaux vivee, lec vicitee culturelles,
lec groupec de paroles, lec bong repas préparé par Many, le Qi Gong au bord
de la riviére... je cuic comblée ». Marion ). Eté 2022



Pourquoi un céjour de reccourcement ?

Pendant et apréc le traitement dun cancer, les patientes précentent couvent
une altération de leur qualité de vie, comme le détaille [Inctitut National du
Cancer dane con étude « /ICANS >.

(e Plan Cancer 3, dang lequel ¢ingerit notre projet, couligne la pertinence
d accompagner ce¢ femmes lors de cec étapes grice & une approche
intégrative et cur la bace dun programme adapte.

Aingi, le Centre Ambiwasi a pour objectif daider les femmes, cur autorication
médicale, pendant leurc coing et apréc le cancer, pour retrouver ectime et
confiance en coi et améliorer leur bien étre aingi que leur qualité de vie.

Cec céjours courts permettent aussi de tranemettre dec outile pour trouver les
reccources nécescaires et rebondir dang la vie gridce & une approche globale,
alliant le corpe et [ecprit.

Un céjour de reccourcement cur la maladie devient alors un moment privilégié
qui permet dapprofondir et cheminer vers une meilleure connaiccance de coi
au cervice de ca canté phycique et peycho-émotionnelle.



Prendre le temps...
de prendre le tempe

Un céjour de reccourcement ect une pause dang la vie quotidienne, un temps
& hore du tempe » qui permet de ce recentrer et vivre pleinement le moment
précent dang un monde oa tout va trée vite. (est aussi un moment découte,
de partage oi lec mots équilibre, calime et apaicement vibrent avec un

environnement naturel apaicant.

Pendant le céjour, les bénéficiaires cont accompagnées par une équipe
profescionnelle, diplomée et expérimentée pour un programme de 5 jours
dimimercion en pleine nature, au coeur du Parc Régional des Grande Causces

(12).

(e programme propocé repose cur 7 axes de qualité de vie avec un encemble
dateliere créatife (Théatre, chant, arte plactiquec, atelier décriture...),
cport adapté (Yoga, Qi Gong de la femme, marche active, randonnée, canoé
kayok,. ... ), Bien Etre (cuicine participative et dietétique, jardinage, groupe de
parole, méditation...)

En complément, dec maccages traditionnele adaptés, réflexologie plantaire ou
crlnienne ou reloxation conore ceront auscsi propogec.
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Du bien étre... au mieux étre

Apprendre & mieux ce connaitre

Changer de reqard cur con corps et con image
Remonter con ectime et ¢a confiance en o
Elaborer un retour constructif cur con expérience de céjour

Améliorer con hygiéne de vie

Pratiquer un programme cportif adapté (Qi Gorg, Yoga, marche
conceiente...)

Retrouver [envie de bien manger et de cuiciner

Optimicer con commeil

Cinitier aux pratiques de bien-étre
Pratiquer la marche conceiente

Gérer con ctrece et ce¢ émotione
Ce relaxer et méditer



Du mieux étre & la cérénité
pétillante...

Continuer ca vie cereinement

Améliorer con quotidien
Envicager de nouveaux projete
Retrouver la joie de vivre

Recréer du lien cocial

Communiquer et partager cur con expérience de céjour
Etre a [Ecoute de coi et de¢ autree

Exprimer ces besoing

De've/a,b,ber ca créativité

Chanter et improvicer par le mouvement

Créer de cec propres maing

Ecrire improvicer via le théatre forum

Ce reccourcer avee la nature

Marcher dang dec forete primaires

Découvrir la faune et la flore locale
Faire corps avec la nature



Qui commee noug 7

Riche de 7 années dexpérience dang lorganication de céjour Bien Etre ouvert
4 toutec et A tous, notre équipe ect conctituée de ,bro,fecg'/onne//[e)g' Formé(e)e

et diplomé(e)s :

Eric (atil coordinateur et recponcable dec céjoure. Enceignant et formateur
en cport canté adapteé, Thérapeute en Médecine Traditionnelle Chinoice,
praticien en Méditation et Relaxation conore accocié & la Salle Bien Etre de
[HCE, CHU de Grenoble depuic 2021, accocié a la Maicon dee Soinge

Intégratife - Centre de la Douleur CHU de Grenoble. Certifié niveau 1 dane la
gection du ctrece et la Communication Non fiolente.

Maryline Lefevbre, enceignante en i Gong, cpécialicte du i Gong de Femme,

réflexologie cranienne et plantaire, macseuse Bien Etre diplomée.

Nora Boukou, animatrice APA (Activité Phycique Adaptée), cpécialicte en

Sport apréc cancer.

Karine Kottarel Pcychologue clinicienne, Peychanalyste corporel, divercee
certifications en accompagnement du deuil et fin de vie, PNL, coaching... 25
ane d ’ex,be'h'ehce en cabinet

Emma Bary, Articte placticienne, art thérapeute spécinlicée en (and Art et
Body /Dm'htihg.

Dautrec praticiens accocies en nutrition, cuigine, gono—tke'ra,bie, animateur
nature... cont agsociée ponctuellement en fonction des becoing et programme
propocé. Chaque céjour ect évalué cur la bagce dun quectionnaire et fait [objet
dun retour & [équipe médicale.



Comment ¢ca marche ?

Lor¢ de chaque céjour, nous accueillons jucqua 10 perconnes maximum dang
une maicon écologique, du lundi au vendredi, logéec dang une chambrée de type
& japonaice » ceule ou & deux. i becoin, dec chambree individuelles cont 4
dicpocition. (ec arrivées ce font le lundi en début dapréc midi et les départe le
camedi matin. (e¢ toilettes cont céchec et le centre dicpoce de 2 canitaires et
3 douchec alimentéec par de leau de cource (proximité de la cource Avéne).
(e¢ repac et petite déjeuner bio et local ce font cur place. (Jn covoiturage
aller/retour ect organicé depuic Gremoble et le Grécivaudan.

,e )
Lec céjoure cadreccent :

o Aux femmee traitéec ou ayant €té traitéec pour un cancer du cein et
cuivie par [ HCE - CCF de Grenoble.

o Aux patientec qui nécescitent un temps pour elles dang le parcours de
coing ou avant de repartiv dang la vie quotidienne

o Aux femimes qui acceptent de vivre en collectivité pendant 1 cemaine et
participer & [encemble dec activités.

o (Chaque participation cera validée par (€quipe médicale du CCF.



Combien ¢a coite ?

(a répartition prévicionnelle du prix par perconne ce fait de la maniére
cuivante :

100€ de fraic de repac (20 €/jour/perconne pour 3 repac)

100€ de fraic d'hébergement (20€/jour/perconne pour 5 nuitc)

75 € A/R de fraic de trancport (bace covoiturage - la Roue |ferte)

55 € dadhécion a [accociation et [accurance

300 € de fraic dactivité pour la cemaine (60€/jour/perconne) - matériel
compric

Soit un total de 650 € pour 5 jours, coit 130 € par jour et par personne,
Lout comprig.

Propocition de price en charge par perconne

200 € participation moximale dec ctaginirec (et moing celon dec coutiene
Financiere)

150 € fond de dotation du CHU de Grenoble

700 € couscription portée par [ascociation Culture @i, cous la forme dun
appel aux dong

100 € Meécénat 1 a trouver

100 € Mécénat 2 a trouver

1/ ect ,bro,bog‘e' de réalicer 3 cemainee de c€jour pour 12 perconnes coit 36
bénéficiaires par an.



Contacte et informationg

Eric (ATIL, recponcable du projet 07 66 55 32 74
ericlatilmte@gmail.com

Maryline (efevbre, corecponcable du projet 06 08 43 40 44
cultureqi@gmail.com
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