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Vestiaire				
Séance d’Aqua Sens Sophro®



1. ACCUEIL 										   Temps : 5 min 
L'entretien d'accueil et d'échange / Présentation de la pratique / Vérification de l'équipement des participants / Consignes de sécurité







2. L'EXPLICATION DE LA SÉANCE ET L’INTENTION					 Temps : 2 min
Présentation de la séance 								









3. L’ÉCHAUFFEMENT – L’ANCRAGE – L’ALLIANCE AQUATIQUE			   Temps : 5 min 
7. LA REPRISE – PHÉNODESCRIPTION + RETOUR SUR LA SÉANCE			  Temps : 5 min 
Accueillir les ressentis de la séance / Verbaliser ses ressentis pour les inscrire dans la conscience / Écouter les émotions & ressentis des participants 
6. PHASE DOUCE DE RELAXATION + FLOTTAISON + VISUALISATION  			  Temps : 15 min 
« Bulle de bien-être aquatique » Exercices de relaxation, respiration / Flottaison / Décontraction corps & esprit / Visualisation / Ressentis de ses sensations




4. PHASE DOUCE DE RELAXATION RELAXATION					  Temps : 10 min 
Exercices de relaxation, respiration / Décontraction corps & esprit / Ressentis de ses sensations















5. PHASE ACTIVE DE RELAXATION + TRAVAIL CORPS 			 	  Temps : 10 min 
Exercices de relaxation, respiration (apnée) /Contraction ou étirement / relâchement / Périnée / Décontraction corps & esprit / Ressentis de ses sensations













6. PHASE DOUCE DE RELAXATION + FLOTTAISON + VISUALISATION  		  Temps : 15 min 
« Bulle de bien-être aquatique » Exercices de relaxation, respiration / Flottaison / Décontraction corps & esprit / Visualisation / Ressentis de ses sensations















7. LA REPRISE – PHÉNODESCRIPTION + RETOUR SUR LA SÉANCE			  Temps : 5 min 
Accueillir les ressentis de la séance / Verbaliser ses ressentis pour les inscrire dans la conscience / Écouter les émotions & ressentis des participants 







8. LA CLÔTURE									 Temps : 3 min 	
S’assurer que les participants vont bien / Récupérer le matériel / Donner le prochain RDV 




Vestiaire			


Phase douce relaxation / visualisation 


La reprise / retour sur la séance	


Clôture


Phase active relaxation/ travail corps 


Accueil


Intention


Phase douce relaxation


Échauffement
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