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Prévention Santé

Découverte de la Sophrologie

Qu’est ce que c’est ?

C’est une méthode associant relaxation, respiration, exercices corporels et visualisation positive.

Objectifs
La sophrologie apprend a :
Se centrer, se mettre a I’écoute de soi
Découvrir les bienfaits de la respiration
Ameéliorer la concentration
Apprendre a étre positif
Se libérer des tensions
Développer nos capacités a gérer le stress et les émotions
Faire une pause dans la journée

Les bonnes raisons de participer :

Pendant une heure, on décompresse, on se détend, on se vide la téte... et on se sent prét a repartir!!

Pour qui ?
Tout public

Comment ¢a se passe ?
Une réunion d’information sur ce qu’est la sophrologie, quels sont les intéréts de la pratique et micro séance de
découverte, puis 4/5/6 ateliers en groupe (12 participants)

Les ateliers sont proposés dans tous les départements alors, n’hésitez pas a vous renseigner auprés de I'anima-
trice ou du président de I’échelon local
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MED Cher: Eure et Loir: Loiret :
SdA s Fabienne DOLGOWICZ Perrine RIBOT Magali MILLANOLE
06.72.86.84.15 06.85.31.03.97 06.25.97.38.38
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