RELAX’ATTITUDE

j’ A PARTIR DE SEPTEMBRE -
b

SEANCES DE RELAXATION INDIVIDUELLES OU
COLLECTIVES (4 personnes maxi/séance) ; accessibles a
tous - ambiance zen et décontractée

MODELAGE CORPOREL ENERGETIQUE AUX HUILES
ESSENTIELLES (a but non thérapeutique)
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SEANCES COLLECTIVES :
LUNDI- MARDI- JEUDI :
de 18H15a19h 45

Séances collectives : 20 € par mois ou 55 €/trimestre (assurance comprise) —-
séance individuelle : 15 € - séances « découverte » gratuites en septembre

Modelage corporel énergétique aux huiles essentielles : 35 €(sur rendez-vous)

—

«Bellevue » 47110 DOLMAYRAC
RENSEIGNEMENTS

TEL 05 53 01 28 56

06 84 49 39 48

relaxnini07 @orange.fr



LES BIENFAITS DE LA RELAXATION

La relaxation est la recherche volontaire d'un état de relachement pour
diminuer le stress, les tensions ; Il existe diverses techniques pour
aboutir a cet état (yoga, sophrologie, méditation zen ou encore training
autogene). Un entrainement régulier est nécessaire pour parvenir a la
relaxation. Le stress et les soucis de la vie courante peuvent favoriser
un grand nombre de petites maladies (douleurs, troubles digestifs, in-
somnie, anxiété...), et les techniques de relaxation ont alors des effets
bénéfiques; les troubles d'origine psychosomatique peuvent donc ré-
gresser grace a n’importe quelle technique de relaxation. Plus simple-
ment, on peut dire que la relaxation vise par divers moyens psychiques
ou physiques) a obtenir un bien-étre général du corps et de I'esprit, a
I’intérioriser pour mieux se connaitre, maitriser son stress et ses émo-
tions, et plus généralement a établir une meilleur communication
avec le monde environnant. La pratique individuelle ou collective
(réguliere) de la relaxation est un moyen thérapeutique préventif
ou curatif a la portée de tous.

LES BIENFAITS DU MASSAGE

Plus gqu'un moment de détente, le massage contribue & réduire le stress, a
prévenir la maladie et & améliorer I'état de sa santé. Le massage a de nom-
breux effets positifs: Les bienfaits du massage sur la structure et la posture
du corps : soulage le mal de dos , rend les muscles plus souples et plus élasti-
ques , aide au relachement des tensions , améliore la mobilité articulaire , fa-
vorise une plus grande amplitude des mouvements Les bienfaits du massage
sur le fonctionnement de tout I'organisme : apaise et calme , soulage la dou-
leur , améliore le sommeil , augmente la capacité respiratoire ,,améliore la di-
gestion, favorise le transit intestinal , améliore la circulation sanguine et lym-
phatique, ce qui entraine une meilleure oxygénation et une meilleure élimina-
tion des toxines , améliore la santé de la peau . Les bienfaits du massage sur
les plans sensoriel et psychomoteur : augmente la conscience de son corps,
éveille le sens du toucher et aiguise les perceptions ; favorise une plus grande
circulation de I'énergie. Les bienfaits du massage sur les plans psychologi-
gue et émotionnel: accroit la conscience de ses émotions , augmente I'estime de soi
et la valorisation personnelle , contribue a I'ouverture d'esprit . Dans le cas plus
spécifique des approches énergétiques, il agit sur les zones de tension afin
de favoriser un meilleur équilibre. 1l accroit par le fait méme la résistance
aux maladies.
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