RELAXATION

PRESENTIEL ou DISTANCIEL

Séances collectives de
relaxation de 30 a 45 minutes

meéelangeant différentes

technigues de relaxation POﬂeriO
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pour les salariés. www.panakeia.fr

une gestion du stress optimisée

Objectifs :
e Prévenir le stress des salariés

e Leur proposer un moment de pause dans leur semaine de travail leur permettant
un certain Idcher-prise dans un objectif de mieux-&étre

Déroulé des séances :

Les séances se décomposent généralement comme ceci :

e Accueil et échanges avec les salariés

e Corps de séances mélant plusieurs techniques : Relaxation dynamique, Mobilité
arficulaire, Etirements, Auto-massages, Respiration en pleine conscience
(cohérence cardiaque)

e Retour au calme et échanges avec les salariés sur leurs ressentis.




