
Infos & tarifs
Lieux :
    Lambersart
Salle Casteel St Gérard, rue le Nôtre
    Lompret
Lomprethèque, rue de l’Eglise
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Stretching Postural
Sophrologie

Relaxation non-verbale

®

Emmanuelle Schuler   un-temps-pour-soi@hotmail.fr

Un Temps Pour Soi
A s s o c i a t i o n

06 85 81 73 95

Un Temps Pour Soi
A s s o c i a t i o n

Emmanuelle Schuler   un-temps-pour-soi@hotmail.fr

Un Temps Pour Soi
A s s o c i a t i o n

06 85 81 73 95

Lundi

17h00 -18h00* Sophrologie

Lambersart
18h05 - 19h05

Stretching P.
19h10 - 20h10

20h15 - 21h15 Sophrologie

Mardi
09h30 - 10h30 Stretching P. Lompret
11h00 - 12h00 Stretching P. 

Lambersart
12h15 - 13h15* Sophrologie

Mercredi
17h40 - 18h40 Sophrologie

Lompret18h45 - 19h45
Stretching P.

19h50 - 20h50

Jeudi 09h30 - 10h30* Sophrologie Lambersart
* Démarrage courant 1er trimestre, renseignez vous

Cours :

Tarifs :
Stretching Postural :     170€/an
Sophrologie :                 300€/an
                                             120€/trimestre
Séance individuelle :    50€/séance

Sophrologie: Initiation GRATUITE  de 20h00 à 21h00 les lundis 
12 et 19 septembre 2016, 9 janvier 2017, 24 avril 2017

(Séance essai gratuite)



Sophrologie &
Relaxation non-verbale

Méthode correctrice de la posture, Le 
Stretching postural® dénoue progressivement 
les tensions en faisant appel aux fibres 
musculaires profondes par une alternance 
de postures toniques et de relâchement. 
Il améliore ainsi le tonus musculaire, tout 
en permettant de lâcher les forces inutiles.
Il s’adresse à tous, chacun  fait des progrès 
par rapport à lui-même.

Quelque soit la demande, c’est au niveau 
du corps qu’est le chemin. Apprendre à 
écouter son corps, retrouver la conscience 
corporelle de ses sensations et respirer... 
par le biais de ces 2 méthodes :
La Sophrologie mobilise et renforce nos 
capacités et ressources au grès d’activations 
corporelles et de visualisations. Elle amène 
à se libérer du stress et à se ressourcer en 
profondeur. 
La relaxation non verbale est une alternance 
de stimulation et de pause, le tout en silence ! 
Car il permet d’entrer plus profondément 
en relation avec soi même.  Ici, la sensation 
d’un corps vivant est plus directe : on sent 
les os, les muscles, la peau, les viscères...

Soulage 
les douleurs

Régule 
le tonus

Renforce 
les muscles    posturaux

Améliore  
le schéma corporel

Augmente
la souplesse

Relachement profond

Sommeil

Tonicité et détente
Au coeur de soi

Recentrage
Concentration

Developpement sensoriel

Emmanuelle Schuler : 06 85 81 73 95 un-temps-pour-soi@hotmail.fr

Stretching Postural ®


