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Régine propose une séance mensuelle de sophrologie-relaxation au COSEC, le 

mardi en salle D3 de 11h45 à 12h45.  

! Cette séance se déroule assis sur une 

chaise. 

Le but de ces séances de relaxation : 

▪  Réapprendre à respirer afin d’atteindre l’état de 

relaxation. 

▪ Prendre conscience de toutes les parties de son 

corps afin de le ressentir 

▪ Retrouver confiance en soi. 

▪ Gérer tensions, stress et garder son calme. 

▪ Retrouver l’état de bien-être. 

▪ Découvrir ses propres ressources,   s’épanouir et 

améliorer sa qualité de vie 

▪ Retrouver un bon équilibre général en 

renforçant ses capacités physiques et   

mentales 

Public concerné : groupe d’hommes et femmes sans condition particulière. 

Prévoir une tenue simple et décontractée. 

 Régine met à la disposition de tous les adhérents, des livres qu’elle a sélectionnés sur le développement 

personnel et la sophrologie. Il est possible de les emprunter à l'accueil. 

Les demandes d’inscription sont prises directement auprès de l’animatrice, Régine.  
 

 

SOPHROLOGIE -
RELAXATION 

Régine 

Voir ci-dessous 
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