2. , Quisuis-je?

’ Moi, c'est Audrey. Je suis
infirmiére depuis 201
Laccompagnement, le soutlen
et PFécoute ont toujours fait
partie de ma vie.
Aprés un épuisement

prolassieonnal, ol découw I
sophrelegie, Cetlte pratique m'a
apporté tellement de ressources
que jai choisi desme former

. 1 pour d ir sophralogue.
sophraudrey.sophrologie@gmail.com Aujourd'hui, fail @ cosur | de
partager ces outils avec vous,
our vous aoider @ retrouver

07.43.60.81.61 3 .

équilibre et s4rénité. tout en
) cultivant le misn.

ML
A g

_ a domicile (Limoges, Eyjeaux et —
\ 7L el .
i/ ses alentours)

sophraudrey87.wixsite.com/mysite

Sophrologue

la sophrologie

La sophrologie est une méthode
douce qL respiration,
détente musculaire et visualisations
P 5. Accessible a tous, elle
permet

associe

e retrouver equilibre et
harmonie au quotidien. Elle vous
aide a:

gérer le stress et les émotions

ameéliorer la qualité sommeil
¢ préparer a des évbnements
impaortants (examnens,
compétitions...)

accompagner les uaitéments et

les épreuves de ';'%\plus de

En séance, je vous guide
pas & pas, dons un cadre
bienveillant, pour explorer
VOS5 Propres ressources ol
développer vos capacités

Ma pratique

seances individuelles

Chague séance commence par un
temps d'échange pour identifier vos
besains réels. Je construis ensuite un
accompagnement personnalisé,
composé  d'exercices  de  relaxation
dynamique et dune wisualisation
guldée, adaptés A vatre situation.

séances de groupes

Un objectif commun réunit le groupe
auteur d'une méme thématique.
Chaque séance associe des exercices
de relaxation dynamigue 2t une
visuglisation pguidée, dans une
amidance conviviale et bierveillante,

les ateliers

Les ateliers permetient d'explaorer un
objectif precis en une seule seance.
Ideal pour decouvrir la sophrologie et
ses  bienfaits, il offrent une
experience ponctuelle, accessible a
Lous.

+ séances & domiclie (je ne r}cﬁs.p_as
en cabinet),

= possibilivé dorganiser des ateliers
“fagen réunion” a domicile, dans une
ambiance conviviale

* des ateliers seront proposés, ainsi
que des séances collectives (infos sur
les réseaux at sur mon site).

Pour de plus amples
informations, n'hésitez pas a
me contacter:

N

mail:
sophraudrey.sophrologie@gmail.com
site: —

Tarifs

Séances individuelles:
S0€/ séance
Séances de groupes:
12€/pers./séance
Ateliers:
12€/pers,

Offrez-vous un moment
pour vous, un temps de
pause et d'écoute

intérieure

1y Sophrologie

Découvrez avec
moi, les bienfaits de
la sophrologie.



