
« santé du pratiquant, grâce à un développement harmonieux et
conjoint des capacités physiques et mentales. La Sophrogym
s’installe dans le temps, ce qui la désigne fondamentalement
comme une “gymnastique de longue vie”.

Une pratique régulière de 1 à 3 séances (de 45 mn à 1 h 15) par semai-
ne (3 séances étant un optimum) permet d’obtenir, entre autres, les
bénéfices suivants :

Une sensation de bien-être accrue.
Une amélioration de la condition physique.
Une optimisation de l’habileté motrice (coordination, équilibre).
Une régulation du poids.
Une meilleure gestion du stress (respiration, relaxation…).
Une augmentation de la confiance et de l’estime de soi.
Une amélioration des relations avec les autres. »

Après une présentation illustrée et des éléments qui la composent (res-
piration, relaxation dynamique, imagerie mentale, autosuggestion,
endurance, force, souplesse…), vous trouverez une seconde partie
consacrée à une procédure d’auto-évaluation, à un programme de 12
séances, à de multiples conseils, propositions et astuces.

Victor Sebastiao, auteur de La préparation physique en boxe française (un best-seller)
aux éditions Chiron est professeur de sport et titulaire du Brevet d’État d’aptitude à
l’enseignement de la culture physique et du culturisme. Il a un master en sophrologie
et est certifié en fitness, en relaxation, en éducation nutritionnelle, en diététique spor-
tive. Préparateur sportif depuis dix ans, il est entraîneur et consultant pour des athlè-
tes de haut niveau dans différentes disciplines, principalement en sports de combat en
arts martiaux.
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- Joindre votre règlement par chèque -

Bon de commande
envoi franco de port

Livre disponible chez votre libraire habituel
ou, à défaut, merci de nous retourner le bon de commande ci-dessous.

Victor
2006

Victor
www.sophrogym.com
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