
UNE SEANCE DE SOPHROLOGIE PEUT SE PRATIQUER 
 
 
 

1. en groupe ou en individuel, 
2. assis ou debout, 
3. on se détend physiquement par des exercices de respiration, de visualisation 

et de relaxation dynamique, 
4. pas de contact physique, 
5. on travaille par des exercices de concentration. 

 


