ATELIERS
Sophrologie

Atelier spécial PRy

Rentrée 1 4

Reprenez le chemin de la serenite : astuces SEPT
et techniques pour aborder la rentrée en
toute quietude.

SAMEDI

Renouez avec un
sommeil de qualite 1 2
OCT

Decouvrez des techniques simples et
efficaces pour retrouver un sommeil
reparateur et vous reveiller plein d'energie.

Charge mentale auféeminin: ovevire
apprendre a lacher prise

Liberez-vous du poids invisible de la charge 2024
mentale en apprenant a relacher la pression
et a vous recentrer sur l'essentiel.

Vivre I'instant present  ,ccvsre
a travers les 5 sens

Plongez dans une expéerience sensorielle 2024
unique pour redecouvrir le pouvoir du
moment present grace a vos 5 sens.

Stimuler JANVIER
votre energie
Apprenez a revitaliser votre corps et votre 2025

esprit avec des techniques de sophrologie
qui boostent votre energie au quotidien.
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ATELIERS
Sophrologie

Atelier parents/enfants :
communiquer ses emotions

Renforcez le lien parent-enfant en
apprenant a exprimer et a comprendre vos
emotions ensemble.

Comprendre le stress
pour mieux le gerer

Identifiez les sources de votre stress et
apprenez des methodes efficaces pour en
reprendre le controle.

Le pouvoir de
la respiration consciente

Explorez les bienfaits de la respiration
consciente pour calmer l'esprit, réduire le
stress, et retrouver un bien-étre global.

Retrouver
confiance en soi

Reconnectez-vous a votre potentiel et
renforcez votre estime de soi avec des outils
concrets et accessibles.

Les bienfaits de la
gratitude au quotidien

Decouvrez comment cultiver la gratitude
peut transformer votre quotidien en
apportant plus de bonheur et de
satisfaction.
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