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FORMATION / CONSEIL
THALATHERM

LES DIFFERENTES RELAXATIONS

Objectifs

> Créer et/ou animer des séances de relaxation
*» reconnaitre et gérer le stress
* mettre les personnes en confiance
*» connaitre et pouvoir utiliser différents types de relaxation
* maitriser les exercices pratiques de respiration et visualisation

Contenu

= Historique et définition de la relaxation et du stress

= Prise de conscience du corps - la sensation, le schéma corporel et les
5 sens

* La Sophrologie : historique - principes fondamentaux - objectifs et
spécificités

» Les différents types de relaxation
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