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Thématique : santé

Nom de l'action : soihrologie

Apprendre a récupérer apres l'effort, se motiver, gérer son stress et ses émotions.

DESCRIPTIF

Mercredi apres-midi, nos U18 féminines ont pu S’initier a la sophrologie le temps
d’une séance découverte. Nadine la sophrologue, apres quelques exercices de mise en
situation, a donné a nos joueuses 3 outils essentiels et utiles dans le sport : la

respiration, la détente musculaire et la visualisation.
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3 Date et lieu : mercredi 07 février a Mens Action ponctuelle

2017-2018 Catégorie(s) concernée(s) : U18 F Nombre de participants : 15
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LA SOPHOLOGE
Cest une ;
colombj Pratique qui s été mise au point par Alfonso Caycedo, new
b5 teck N Pour gider ses patients & mieux aborder ks maladie et beur s
*liniques pour un soulagement physique et menta

L& sophrologie est une synthése de différentes technigues de relaxation b
sur la détente dans le but dharmoniser e corps ct l'esprit afin dacoédera u
de relachement et de bien-étre général
Elle permet d'accéder i nos ressources physiques et mentales et de i
développer
Aprés avoir éie accompagnée par le sophrologue pendant ur
séance, la personne ayant acquis les techniques peut les
étre autonome

3 PRINCIPES :

INTEGRATION DU SCHEMA CORPOREL
Ce principe permet d'avol
qu'il est vrain

cerve

travailler su
comme la detente, la legerete ou la lourdeur, la chaleur, la fraiches
permetire de s lamilianser avec notre corps de fagon positive €1 clest de s
atrement qu'avee des sensations inconfortables auxquelies nous préton:
beaucoup plus d'anention

ACTION POSITIVE

La sopluologic apprend a rechercher et & dynamiser le positif que ia perse
ei elle. Le fait de penser positi fail agir positi Linc ponse
Positive, une sensation positive en améne une autre.

I epneerne plus le sophrologue.

TUTILS PRINCIPAUX

TRATHON : ,



