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(Re)Découvrez la sophrologie

« Parce que le bien-étre commence par I'écoute de soi-méme »

C’est quoi ?

Fondée en 1960 par le Dr Alfonso CAYCEDO, la
sophrologie permet de retrouver de maniére
naturelle, I"équilibre physique, mental et

émotionnel nécessplre au bien-étre et au
développement de son potentiel.

_/ Pour qui ?

Accessible a tous : des enfants aux seniors,
en séances individuelles ou de groupe, elle
. s’adapte aux besoins de chacun.
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Pour quoi ?

« Gestion du stress et des émotions
* Gestion de la douleur

» Gestion des phobies, des addictions L
e Amélioration de la qualité du sommeil o o
» Renforcement de la confiance en soi

¢ Préparation mentale a un événement
(chirurgie, accouchement, examens...)

e Et bien plus encore... i

Comment ?

visuallsatlon positive, elle associe mouvements doux et
_,;,.elaxation profonde. Les exercices sont faciles 2
repmduure chez son, notamment grace aux outils fournis
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