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manuels, de remise en forme et d’esprit. Le tout dans
une atmosphere conviviale

-TRICOTER, FAIRE DU CROCHET OU D’AUTRES
PETITS TRAVAUX DE COUTURE (machine a disposition)

Les inspirations de la sophrologie sont multiples et son fondateur a puisé dans des
-PRATIQUE DU STRETCHING POSTURAL techniques qui existaient déja dans les années 60. Du coté des techniques occidenta-
les qui ont inspiré la sophrologie, on retrouve I'’hypnose ainsi que les techniques de
ET DU PILATES relaxation et de suggestion positive, comme la méthode Coué. Alfonso CAYCEDO
-INITIATION A LA SOPHROLOGIE CAYCEDIENNE® s'est également enrichi lors de ses voyages en Orient de méthodes orientales comme
la méditation, le yoga et le zen. Il a fait de cette technique un véritable carrefour entre
''Orient et I'Occident.
GLOSSAIRE DES DISCIPLINES
A partir de toutes ces inspirations, son fondateur a créé une méthode unique et a co-
difié un ensemble d’exercices de fagon tres claire et précise. Il a défini des exercices
de relaxation dynamique qui sont des mouvements doux associés a la respiration et a
mis au point des sophronisations qui sont des visualisations guidées par la voix du
sophrologue.

Aujourd’hui, tous les sophrologues possédent la méme boite a outils gu’ils mettent a
disposition de leurs clients pour répondre a leurs différents besoins.

Les postures sont simples, accessibles a tous, hommes, femmes, sportifs ou non.

: X .. o : Méthode exclusivement verbale et non tactile, la sophrologie emploie un ensemble de
De d'adolescent a la personne agee, chacun travaille a son rythme et fait des pro- (o -nniques qui vont a la fois agir sur le corps et sur le mental. Elle combine des exer-
grés par rapport a lui-méme. cices qui travaillent a la fois sur la respiration, la décontraction musculaire et l'image-

, o , rie mentale (ou visualisation). Toutes ces techniques permettent de retrouver un état

Le stretching postural ® vous fait découvrir votre musculature profonde et vous ap- ge pien-étre et d’activer tout son potentiel. La sophrologie permet d’acquérir une meil-
porte souplesse, tonicité, équilibre entre votre physique et votre mental. , leure connaissance de soi et d’affronter les défis du quotidien avec sérénité.
Au fil des seances, le stretching postural ® vous procurera de la détente, un mieux- | ‘entrainement se fait en groupe, il n'y a pas de séance individuelle en curatif.
étre de votre corps et soulagera vos maux de dos. Il vous permettra de mieux gérer
votre stress, source de beaucoup de tensions.






