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Les points-clefs

Laurence Roux-Fouillet
pour ELLE Active

Quelques conseils :

¢ Faites des pauses dans la
journée.

¢ Lafréquence est plus
importante que la durée.

¢ Plus vous pratiquez et plus
c’est facile !

Mettez une sophrologue
dans votre téléphone ou
votre ordinateur !

Connectez-vous au site :
www.espaceducalme.coach
Mettez-le en écran d'accueil de voire
téléphone.

Laurence Roux-Fouillet,
sophrologue

15 rue des Longs Prés
92100 Boulogne-Billancourt
06 07 08 86 88

© Calme et Compagnie 2019

La sophrologie, une méthode
simple et utilisable partout pour
installer :

- une décontraction physique

- une détente mentale




Exercice 1 : les hémicorps

Debout, en équilibre sur les 2 pieds et
jambes Iégérement écartées :

- mettez le poids du corps sur le pied droit.

- montez le bras droit & la verticale.

- inspirez, suspendez le souffle

- étirez le bras droit vers le plafond, en
enfongant le talon droit dans le sol.

- expirez en relachant le bras souplement
et enrevenant & la position centrale.

- appréciez les sensations.

- ldem & gauche.

Exercice 2 : la pelote de laine

- les yeux fermés, « sqisissez une pensée »n
qui passe par votre téte,

- imaginez que vous |'entourez d'un fil de
laine,

- accrochez-y une deuxiéme pensée et
entourez-la aussi,

- éventuellement une froisiéme,

- continuez & faire mentalement des tours
de laine jusqu'a faire une petite pelote,

- |aissez-la rouler sur le sol, sous un meuble...

- Quelles que soient ces pensées, vous les
retfrouverez plus tard ou le moment venu.
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Exercice 3 : détente en 3 points

- assise, fermez les yeux ou non.

- appuyez-vous contre le siége.

- imaginez une coccinelle posée sur voire
menton, inspirez en vous concentrant sur
elle,

- expirez en relchant téte, visage nuque et
cou.

- imaginez un gros pull-over posé sur vos
épaules, inspirez en vous concentrant sur
i,

- expirez en reldchant épaules, bras, thorax
et dos.

- imaginez un coquillage posé sur voire
nompbril, inspirez en vous concentrant
dessus,

- expirez en reldchant ventre, bassin et

jambes.
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