
	
  

J’ai découvert la sophrologie par hasard,           
c’est une belle découverte et une expérience      
très efficace qui m’a redonné le goût de vivre. 

La sophrologie m’a permis d’améliorer               
ma relation corporelle et émotionnelle. 

D’apprendre à me détendre, me calmer               
et de reprendre confiance en moi. 

De prendre conscience de mes possibilités         
pour retrouver l’énergie au quotidien. 

De retrouver également le sommeil                     
et de m’endormir en me remémorant                  
de bons moments.  

Les exercices pratiqués au quotidien,              
en fermant les yeux et en respirant 
profondément, m’ont fait ressentir                 
de nouvelles sensations corporelles                
qui m’ont permis de me découvrir de l’intérieur, 
de sentir mon corps en mouvement                
et de me reprendre en charge. 

En période de stress, je fais mes exercices   
pour rester calme et retrouver l’énergie ! 

Annie   68 ans 

Témoignage … 

Votre Sophrologue 

Emilie Canuet 

Tél: 06 68 74 32 51  

emiliecanuet@icloud.com 

www.emiliecanuet-sophrologie.fr  
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Des questions …  

Bien vieillir grâce à la sophrologie !	
  

Au rythme des sens 

L’outil bien-être des seniors … 



	
  

  	
  

La sophrologie ça sert à quoi ? 

Garder la forme et l’équilibre 

Favoriser le sommeil 

Préparer sa retraite 

Maintenir une activité intellectuelle et créative 

Surmonter son stress et son anxiété 

Conserver l’autonomie 

Améliorer sa mémoire 

Maintenir son envie de vivre	
  

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 individuelle au domicile du client 

60 € la séance 

Séance en groupe de 5 à 10 personnes 

20 € la séance par personne 

Frais de déplacement en supplément 
 

	
  

Tarifs séances d’une 1H 


