Crea&EsSoi




Techniques d'auto-massages pour :

-prendre conscience des zones de
tensions et les relacher
- redonner de la vitalite

Techniques de massages Shiatsu en
binome (travail sur le dos et les bras)
pour :

- developper I'écoute de I'autre
- respecter ses propres limites et celles
de lI'autre
- favoriser la confiance en soi et la
confiance en |'autre
- expérimenter une détente profonde

Techniques de respiration pour :

- experimenter un état de détente
profond
- développer ses capacités d'attention
et de concentration
- améeliorer la gestion du stress

Méditations guidées pour :

- developper ses compétences
emotionnelles
- renforcer l'estime de soi
- développer ses compétences
relationnelles



