Sandra Hamen

INstructrice en respiration intégrale

Créer un environnement de travail plus sain et plus
productif grace a la puissance de la respiration.
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DES TECHNIQUES RECONNUES ISSUES DU YOGRA ET DE LA SCIENCE

MENTAL GESTION DU STRESS
Votre respiration est bien La respiration est votre arme
plus qu'un simple réeflexe: secrete contre le stress. En

c est un outil puissant pour maitrisant votre souffle, vous
votre bien-étre mental. reprenez le controle.

PERFORMANCES REPOS

La respiration est la cle ENn vous connectant a votre
pour deverrouiller votre souffle, vous liberez les
plein potentiel au travail. tensions accumulees dans

votre corps et votre esprit.
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REDUIRE LE STRESS, AMELIORER LA CONCENTRATIONET LA
CREATIVITE, RENFORCER LE SYSTEME IMMUNITAIRE ET AUGMENTER
LENERGIE

| a séance en 5 phases

1. Déetente corporelle

2. RAllongement du souffle
3. Hyperventilation

4. Apnée

5. Visualisation creatrice

Ma methode de coaching en respiration est basee sur des techniques
eprouvees telles que la respiration abdominale, la respiration alternee, la
cohérence cardiaque ( et toutes les technigues de respirations issues d'une
experience en tant que professeur de yoga depuis 17 ans ) et la meditation

L utilisation de videos de nature pour plonger les personnes dans
une experience immersive ( seance sur le lieu de travail ) permet
aux salariés de voyager un instant et d'approfondir ['état de calme

Les seances se deroulent sur chaise ou au sol directement .
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ACCOMPAGNEMENT EN RELAXATION, RESPIRATION ET MEDITATION
T CONCU POUR LES DECIDEURS.

Les patrons et les dirigeants sont souvent soumis a une pression constante
pour atteindre des objectifs, prendre des decisions difficiles et importantes .

Les dirigeants d entreprises ont souvent des emplois du temps chargeés et
doivent gerer de multiples taches et responsabilites.

Ils n‘'ont pas droit a l'erreur et doivent garder un sang froid a toute
epreuves

Tout cela peut entrainer un stress chronique, qui peut avolr des effets
nefastes sur la sante mentale et physique.

La maitrise nerveuse est une qualité que les hommes et femmes a
responsabilite doivent imperativement acquerir , afin de préeserver leur sante
mentale, physique et emotionnelle .

La pratiqgue des techniques visant a apprendre a controler le stress
commence a se democratiser chez les grands patrons dans le monde .

Je propose des seéances individuelles en personne ou en sessions
videos, adaptées aux besoins et aux horaires de chaque client.

Mon approche est personnalisee et axée sur les resultats, avec un suivi
regulier pour mesurer les progres et ajuster les séances en fonction des

besoins de chaque client.
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