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Bien Avec Soi 49

Prestations Privees

Yoir la Vie Du Bon Coté
Gérer les Emotiona et le Stress
Prendre Du Temps Pour Soi
Miewx Dormir
Développer la Confiance en Soi
flccompagner les Changemenia
Renouer fvec Soi
Canaliser son €nergie
Renforcer la Concentration
7ipprendre a Ecouler et §'Ecoulter
Cultiver son Bien-Elre
flccepter Son Corpa



Soirée Bien-Etre, Soirée Fille , Enterrement de Vie de Jeune-Fille, Mariage, {ancement d'une Boutique ou d'un
Commerce, Inauguration d'un Espace Réception ...

Tes séances de sophrologie sont adaptées au format de la soirée, des techniques rapides avec leaquelles vous repartez
el que vous pourrez reutiliser. Comment ? &n vous entrainant de facon réguliére afin de ressentir les réels effels de la

Chaque session, comporte un

Suivi
Thématique

Activités Ponctuelles sur une
problématique précise :

Stress
Renforcement de l'Estime de Soi
fpaisement du Stress
Découwverte du Plaisir de Bouger
fdaptabilité aux Changements de la Vie
flcceptation de Son Corps, de son Passé
Reéveil de U'éntrain et U'énvie
Gain d’ Energie et Dynamisme
fpprentissage de la Relaxation

etun
(exercices de sophrologie adaptés au théme el a L'dge).

aophrologie.

Ateliers
Sophro

fcquérir des connaissances et

dea techniques

ulilisables au quotidien

Ces prestations d activité sophro, par
cycles de 1 h 30 ou 2HOO (suivant
Udage), permettent d'exprimer leurs
émotions, et de devenir acteurs de leur
bien-étre en expérimentant des
théme choisit.

aur le theme retenu, éventuellement un

{a Sophrologie, est une thérapie bréve créée dans les années 60 par
le Docteur lfonao Caycedo; neuropsaychiatre .
Ceat une technique psychocorporelle uniquement verbale.

Elle consiste a vous aider en écoutant vos ressentis a trowver votre
aolution, en vous fournissant des oulils concrets pour vous
reconnecler a votre corps, @ votre esprit et gérer aw mieux vos
hmotions au quotid

Comment ?

Grace a des tempa d'échanges et de dialogues pour creuser vos
ressentis, et a Lutilisation d'exercices guidés simples et variés
combinant :

mouvements corporels (type yoga),

relaxation profonde corporelle et mentale.

respiration contrélée (apnée, expiration... )
visualisation guidée positive (type méditation) dans un état de
reldchement total.

Pourquoi Faire 1ippel a la Sophrologie ?

{a Sophrologie assure une détente physique et paychique propice a la
relaxation et au bien-étre immédiat au quotidien.

Séances de
Relaxation
Offrir une

veritable pause bien-étre avec
une heure de relaxation.

{es participants, par Uattitude, par leurs demandes, leur réceptivité et
leur capacité a reproduire les exercices chez ewx, dans leur quotidien, au
aport ou au travail, sont agréablement impactés par celte pratique.

Un tout 1 Vos Cotés

Organisée sur la pause méridienne, en
début ou en fin

de journée, celte attention est toujours
trés appréciée.

Elle représente un véritable temps de

pause el de ressourcement pour les

ami (e)s, la famille, les prospects ow

clients ainsi que les collaboraleurs.

Quelque soit leur dge, leur élat de santé ou leur situation, la sophrologie
est applicable a tous, dans tous les domaines a litre professionnel ou
personnel. {a Sophrologie s'adapte a tous.

Elle est recommandée pour une problématique particuliére aussi bien
que pour le développement personnel et le bien-étre en géneéral.



