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SOPHROLOGUE

Votre rendez-vous mensuel pour améliorer votre bien-étre !

Bienvenue dans la premiére édition
de ZenLetter !

Ce mois-ci, je vous propose de
découvrir comment la respiration
consciente peut vous aider a mieux
gérer le stress et a retrouver votre
équilibre intérieur..

Bonjour a tous, je suis Sophie, sophrologue
certifiee RNCP et résidente de Carquefou
depuis 5 ans.

Ma mission est de vous accompagner vers
un bien-étre global grace a la sophrologie,
une méthode douce et naturelle.

Le stress fait partie intégrante de notre vie moderne, mais grace a la
sophrologie vous pouvez apprendre a le gérer efficacement.

Découvrez comment la sophrologie utilise des techniques de respiration pour
apaiser votre esprit et retrouver un équilibre intérieur [Lire l'article complet]

sophie.cazain@gmail.com — 06 81 34 23 54 — https:// scazain-sophrologue.com
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La Respiration Profonde
Prenez quelques minutes chaque
jour pour pratiquer la respiration
profonde. Cela vous aidera a
réduire le stress et a améliorer
votre concentration.
[Essayez ces deux exercices|

Lz

LE PROCESSUS D'AMELIORATION :
“Une démarche consciente vers le bien-étre”

Ne manquez pas larticle en identifier son

élat interne

vedette ce mois-ci : “LLe processus
d'ameélioration : une démarche
consciente vers le bien-étre”.

Vous découvrirez les étapes clés
pour intégrer cette technique dans
votre quotidien. [Lien vers l'article]

Saviez-vous que je propose ¢également des séances de groupe pour les
entreprises, associations, EHPAD et établissements scolaires ?

Contactez-moi pour en savoir plus sur ces sessions adaptées a vos besoins.

Merci de votre confiance. A bientot pour plus de sérénité et de bien-étre. %3
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