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L’adolescence est une période riche en 
transformations physiques, cognitives et identitaires. 

La sophrologie accompagne cette transition.
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C’est en pratiquant des exercices de respiration,  
des mouvements et des visualisations positives, 
que nous allons favoriser un état de bien-être.

En fait on va apprendre à se relâcher.

Relâcher le corps, relâcher le mental et apprendre 
à se projeter positivement.
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