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Mouvement respiratoire

Jinspire
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Diaphragme
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Les émotions

> Crier, respirer, parler, courir, écrire une lettre,
malaxer; faire unepause

Cause : frustration,
injustice, impuissance, ; :
irrespect pour l'intégrité , -. 0 réparer,
solliciter

> Calin Colere © des excuses,
massage, O Tristesse \ ol / Honte cse@lien i biie

arler, . .
P - Cause : non bienveillante

pleurer, Cause : b i
trouver des perte, ol a ignement avec

21, - ; * LYy i -
strategies séparation, (\L LN /_~ les \_/alt_eurs,
de succes échec - mogquerie, jugemen

EMOTIONS

. Joie
Cause :
- émerveillement,
nocivite, réussite,
viol ‘ rencontre,

Peur gratitude

Cause :
danger,
inconnu,
insécurité

> Danser, rire,
chanter,

’ : embrassetr,
(laisser la nourriture, ' télephoner,
é{o.'gner les od_eurs....-), eanEatane pleine conscience
aide thérapeutique e R pour maintenir

S/ necessaire T I ' les sensations

> Parler, demander le
respect pour les
signaux du corps

> Cdlin, parler, ronde d'EFT, dessiner, jouer a
affronter la peur, exercices de confiance en soi

J'apprends a vivre avec
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PROGRAMME POLE

www.kheprisante.fr BIEN-ETRE
Vie professionnelle - Familles - Couples - Adolescents - Enfants
Samedi 7
o9 DECEMBRE
-\—é\é\hO“ 2 De9h30318h30

Parcours remise en forme en découvrant
des pratiques de bien-étre et de sante :

Séances individuelles - 10 a 15 min

Séances collectives
> 30 min : Sophrologie
> 30 min : Qi Gong
> 60 min : Psychomotricité : parcours pychosensoriel pour

pour parents et enfants,
Régulation du tonus et du geste

ase atpt
t °
Gymn Te::'er SOphrologie des .
du BiCheret € Sensorielle aldants

5 Chessy



Systeme respiratoire

Diaphragme
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1. Téte

2. Poitrine

3. Yeux

4. Oreilles

5. Epaules

6. Poumons Bronches
7. Thyroid

8. Coeur

9. Estomac

. Duodenum-Pancreas
. Rein

. Colon Transverse

. Genou

. Vessie

. Testicules Ovaires
. Nerf Sciatic

[ 1 17. Colon Ascendant
[ 18. Appendice lléo-Czecal
(1 19. Colon Descendant
I 20. Rectum

B 21. Rate

[] 22. Foie

B 23. Vésicule Biliaire
[] 24. Duodenum

[ ] 25. Colonne Vertébrale

Reflexologle Padmorre

Moin Droite Mo Goucire

L . . =Y

(EENEROLEOENEOC NN

| 1.Téte, Crane = 21.Vésicule Biliaire

m 2SinusFrontaux = 22Intestin Gréle &
m 3.Epiphyse — 23.Appendice .
) 4Pituitaire — 24iéon : [
B 5.Nugue . 25.Célon Ascendant
B 6.Visage = 26.Célon Transversal Y B
7.Nez mm 27.Colon Descendant I .
I 8.Yeux m 28.Rectum
pn 9.0reilles 29.Anus
= 10.Trapeze 30.Un Rein ]
B 11.Epaule, Poignet — 31.Uretere =
Il 12.Bras .~ 32.Vessie
M 13.Genou, Coude m 33.Ceeur
— 14.Jambe gm 34Rate
~ 15.Cheville m BTnyroide % ® -
— 16.Poumons, Bronches 36.Vertebres Cervicales R 2
B 17.Estomac pm 37.Vertébres Dorsales N\ '14
" 18.Duodénum m 38.Vertébre Lombaire 3831} ’8
I 19.Pancréas pm 39.0vaires 2 3 15
B 20.Foie p 40.Utérus, Prostate -
10
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Coaching
Orientation scolaire
Evaluation
Bilan de compétences
professionnel

Entretien de
coordination de soins
Sur rendez-vous
01 84 25 22 87

Val de Marne
Actif pour
I'Initiative

188 Grande Rue Charles de Gaulle

94130 Nogent-sur-Marne

Espace de Santé intégrative

& Thérapies complémentaires

Coordination de soins & Neurothérapie

Qualité de Vie au Travail

Burn out
Harcelement
Sommeil

Maternité Périnatalité
Parentalité

Dépression
Stress post-traumatique

Douleurs & maladies
chroniques
Oncologie, Acoupheéenes...

Troubles Envahissant du
Développement (dont autisme)
et des apprentissages
Souffrance scolaire

Précocité Intellectuelle
Surdouance Adulte
TDA-H

Troubles alimentaires
Surcharge pondérale

Allergies
Addictions - Phobies

Pﬁle
Sa nte

Pluridisciplinaire

36 rue des Fermes
77700 Chessy




Je respire, je fais du bien
a mes organes vitaux
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