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APPLICATIONS DE SOPHROLOGIE

Afin de vous accompagner au mieux dans votre démarche de sevrage tabagique,
nous vous proposons quelques applications de sophrologie pour vous guider !

Ces applications proposent de la méditation, de la cohérence cardiaque,
du yoga, des exercices de respiration...

Elles utilisent des techniques de relaxation basée sur la respiration, qui agissent
sur le corps et sur le mental. Grace a des exercices quotidiens, elles permettent
a chacun de mobiliser ses propres capacités et de chasser ses tensions.

Respi

Gestion du

Petit bambou
Serein et calme,
avec l'esprit clair.

espirotec
Cohérence cardiaque

Calm
Méditer, dormir, se relaxer.

Zenfie
Méditation pleir




