Programme Vie saine du Yukon

Le programme propose différents ateliers en anglais sur les stratégies
d’autogestion des maladies chroniques et autres sujets touchant au mode de vie.

Qu'est-ce que le prédiabéete?

Séance d’information sur le prédiabete, les facteurs
de risque et les stratégies de gestion pour une vie
saine.

Ateliers sur le diabete

Ateliers animés par des spécialistes ou vous
pourrez rencontrer d’autres personnes qui vivent
aussi avec la maladie.

Prenez les choses en main grace a des conseils sur
lalimentation saine, 'autogestion de la maladie et
Uactivité physique.

Découragement lié au diabéte

Atelier qui s’adresse aux personnes atteintes de
diabete (peu importe le type) et qui se sentent
épuisées ou découragées. Des pairs et des experts
parleront de l'aspect émotionnel et d’outils pour
réduire la détresse et trouver U'équilibre.

Exercice physique

L'importance de bouger

L’exercice, c’est pour tout le monde! Venez
apprendre a bouger en toute sécurité, a gagner en
confiance et a favoriser votre santé et votre bien-
étre en général. (Centre des Jeux du Canada)

Suivre son rythme : comprendre la
gestion de I'énergie

Bienfaits de I'activité physique sur la
santé mentale

Bien vivre avec I'arthrose

Prévention des chutes

Bien manger pour un coeur en santé

Voyez comment préserver sa santé cardiovasculaire
grace a une alimentation qui améliore le cholestérol,
réduit la tension artérielle et favorise le bien-étre.

Saines habitudes alimentaires
Diete anti-inflammatoire

Alimentation et émotions

Vie saine

Sommeil sain : améliorer son hygiéne
de sommeil

Introduction a la gestion de la douleur
chronique

Ateliers spéciaux

Testaments et successions

Atelier animé par la Yukon Public Legal
Education Association.

Planification préalable des soins
Atelier animé par U'équipe des soins palliatifs.

Soutien des proches aidants
Atelier animé par U'équipe des soins palliatifs.

Deuil et maladies chroniques
Atelier animé par Hospice Yukon.

Soutien au logement

On peut assister aux ateliers en personne au 4201, 4° Av, bur 300,
a Whitehorse, en ligne par Zoom ou dans des établissements
partenaires. Nous offrons également des programmes de
réadaptation pulmonaire, d’exercices supervisés et de

réadaptation cardiaque.

Pour en savoir plus ou pour vous inscrire :

Vous devez partir?
Prenez notre numéro de téléphone.



mailto:yhlp@yukon.ca

Calendrier des activités e

de octobre a novembre 2026

Yu

Chaque programme est associé a une couleur correspondant a la liste des ateliers a gauche.
Les activités marquées d’un astérisque * sont offertes dans un établissement partenaire (ex.

le Centre des Jeux du Canada). Les ateliers sont animés en anglais.

Octobre 2026
Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday
1 2
L'importance de
bouger * (CGC)
13 h 30
6 7 8 9
Introduction a la
gestion de la douleur
chronique
17 h 30 12h 15
12 13 14 15 16
12h 15
19 20 21 22 23
Prévention des Ateliers sur le
chutes diabete
12h 15 12h 15
26 27 28 29 30
Hygiéne de sommeil
12h 15
Novembre 2026
Monda Tuesda Wednesda Thursda Frida
2 3 4 5 6
Gestion des Qu’est-ce que le
médicaments prédiabéte?
12h 15 12h 15
9 10 11 12 13
Bien vivre avec L’'importance de
Uarthrose bouger * (CGC)
12h 15 12h 15 13 h 30
16 17 18 19 20
Introduction a la
gestion de la douleur
12h 15 chronique
12h 15
23 24 25 26 27
Suivre son rythme:
comprendre la gestion
de Uénergie
12h 15
Ateliers sur le
diabeéte
17 h 30
30

Ces activités ne vous conviennent pas? Appelez pour connaltre nos prochains ateliers!
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