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"Vive les vacances"....
"es vacances se suivent mais ne se ressemblent
pas" et peut étre encore plus cette année.

En "VACANCES j'oublie tout, plus rien a faire du
tout" avec les "jolies colonies de vacances".

Ces aires sont indéemodables et nous font partir
du bon pied pour cette parenthese estivale.

Que vous partiez en "Vacances au bord de la mer"
ou en montagne, l'important est de faire le vide
absolu sur 'année écoulée et quelle année !!l!

Mais au fait quel est le but des vacances? nous en oublions quelquefois
'intérét de cette coupure...!

Premier objectif: décompresser, décrocher dans tous les sens du terme et
prendre le temps tout simplement du "farniente" pour faire une pause et
pour revenir a la rentrée en forme et productif.

Mais les vacances ont un autre role également. Deuxieme objectif: c'est
'occasion d'acquérir de nouvelles compétences sans qu'on le réalise. En effet
pendant les vacances nous pouvons pratiquer différentes activités qui nous
permettent d'apprendre de nouvelles connaissances.

Vacances et sophrologie font un tres bon bindme. Une maniere également
de se deconnecter et de se recentrer sur soi, une maniere de faire le plein de
détente et de se prendre une pause so'fro.

Pendant les vacances le cabinet MA SO'FRO est présent a vos cotés pour
VOUS accompagner vers votre bien-étre. Bonnes Vacances a vous tous sous le
signe de la sophrologie. A tres vite.
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1-Votre break Module holidays chez MA
SO'FRO

o pour vos enfants

o pour les adultes
o en duo

2-Qu'est ce qu'un sophrologue?
A partir de quel age peut-on commencer a
se rendre chez un sophrologue ?

3- Focus sur la sophrologie et la phobie de
I'avion : le saviez-vous?

4- Ma Pause SO'FRO Littéraire e
vacances.
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Pour connaitre le détail des modalités pour les inscriptions a ces
modules ( horaire, tarif...) vous pouvez me contacter ou vous rendre

sur ma page facebook : MA SO'FRO
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Le sophrologue accompagne chaque personne volontaire vers
son bien-étre et vers une meilleure connaissance de soi.

Pour s'orienter vers ce bien-étre, le sophrologue propose dans
chague séance une technigue de détente, de relaxation
composée d'«outils» pour agir et "se transformer".

Le protocole proposé par le sophrologue est adapte et
personnalisé en fonction de la personne et de 'objectif posé des
le départ.

Cette technique est simple et facile a reproduire a la maison.
Chacun progresse a son rythme.

A quel age peut-on commencer a en pratiquer?

A partir de 5 ans , la sophrologie peut étre pratiquée. Plus
'enfant est jeune, plus la séance est courte et ludique.
Le but:
-garder l'enfant receptif sur une courte période et |ui
permettre de mémoriser facilement les exercices pour qu'il
puisse les reproduire tout seul quand il le veut a la maison.
- atteindre 'objectif posé des le départ.

Au sophrologue d'étre créatif pour que I'enfant soit participatif.
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Envie d'escapade, d'évasions, de voyager vers d'autres
horizons pour y découvrir d'autres paysages, les vacances
sont la pour y participer..méme si cette annee les vacances
se repensent autrement pour chacun d'entre nous, un
Francais sur trois est disposé a reprendre I'avion des cet été*

Saviez vous que 21% des francais ont peur de l'avion de
facon générale.

Cette peur de l'avion est une phobie.
Mains moites, battements du coeur qui s'accélerent...;

La sophrologie peut vous aider.

Des exercices sur le respiration pour contréler ses
accélerations...; des exercices de détente musculaire pour
VOUS apaiser; des exercices de visualisation pour vivre
mentalement cet événement anxiogene, vous seront
Proposes pour vivre au mieux cet evenement.
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Ces visualisations vous permettront de vous y habituer et de
VOUS y préparer.

Les différents exercices qui vous seront proposes lors de ce
protocole sophrologique seront faciles a reproduire chez
vous. C'est |la répétition des exercices qui vous permettront
de vous préparer au mieux a ce jour J.

Je suis a votre disposition pour en discuter.

*sondage comparateur de vols algofly.fr

La sophrologie est complémentaire a vos soins, elle ne remplace pas la médecine
traditionnelle et ne remplace en rien vos traitements et soins meédicaux.
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Le sens de la vie et la

longévité sont au ceceur
d'une conversations entre 2
amis.

Un mot y est cité pendant
cette conversation: "IKIGAI".
Nous aurions tous un ikigai?
a vous de le découvrir...



