
	
  

 

J’ai découvert la sophrologie par hasard, 

c’est une belle découverte                          

et une expérience très efficace qui m’a permis 

de me détendre. Les exercices pratiqués,      

en fermant les yeux et en respirant 

profondément, m’ont fait ressentir               

de nouvelles sensations corporelles qui m’ont 

permis de m’apaiser et de me relâcher. 

 

Annie  

Témoignage … 

Votre Sophrologue 

Emilie Canuet 

Tél: 06 68 74 32 51  

emiliecanuet@icloud.com 

www.emiliecanuet-sophrologie.fr 

Des questions …  

Lâcher prise grâce à la sophrologie !	
  

Au rythme des sens 

L’outil prévention des entreprises … 



	
  

  	
  

La sophrologie ça sert à quoi ? 

Gérer son stress et ses émotions  

Gérer ses tensions corporelles 

Mieux vivre en open space 

S’adapter au changement 

Se ressourcer 

La sophrologie: c’est quoi ? 
Une technique  

psychocorporelle 
 

Créée en 1960 par 

un neuropsychiatre 

    Alfonso Caycedo 

Ses sources 

d’inspiration 
Le yoga  

L’hypnose 
Le zen 

 

Ses objectifs  

Développer son potentiel 

Améliorer sa condition  

ou son bien-être 

Développer l’autonomie  

 

La sophrologie: comment ça se passe ? 

En séances 
individuelles 
ou en groupe, 
la sophrologie 
utilise selon 

vos ressources 
des exercices 
de relaxation 
dynamique et 

statique   

MOYENS 

	
  

La respiration 

Le relâchement 
musculaire 

La visualisation 

Afin de 
répondre  

à vos 
besoins  

D’atteindre 
sereinement 
vos objectifs 

personnels ou 
professionnels 

Séance “découverte” en Entreprise (5 à 10 pers) 

Forfait 200 € la séance 

Comité d’entreprise 

Séance en groupe de 5 à 10 personnes 

20 € la séance par personne 

Frais de déplacement en supplément 
 

Tarifs séances d’une 1H 


