Bien-étre Relaxatlon en famille

La Relaxation en famille
estun ouvrage aussi ludique
que pratique qui propose a
tous les membres de la fa-
mille de se fixer un rendez-
vous régulier afin de se re-
laxer ensemble et ap-
prendre alutter contre les ef-
fets du stress au quotidien.

On le sait bien, notre so-
ciété est particulierement
stressante, aussi bien pour
les adultes que pour les ado-
lescents et les petits. Le
rythme de vie que nous
avons est intense et parfois,
il nous conduit a un mal-étre
tant psychologique que phy-
sique.

Lauteur, Perrine Hervé-
Gruyer, en sait quelque
chose. Aprés une “premiére
vie" trépidante en Asie ou
elle travailla comme juriste
internationale, elle décida
d'un changement de cap ra-
dical. Elle se forma d'abord
comme thérapeute psycho-
corporelle, ce qui lui permit
de s'initier & la sophrologie
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Associé a d’autres malériaux, le lin se fait trés créatif
el s’invite chez les plus grands couturiers.

et au yoga... Son intérét
pour la nature I'a ensuite
menée a créer, en famille, la
(fameuse) ferme biologique
au Bec-Hellouin ol elle
éléve aujourd’hui quatre en-
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fants au milieu des chevaux,
des moutons et de la basse-
cour.

C’est donc cette' expé-
rience humaine trés riche
qui I'a conduite a écrire ce

guide afin d’aider chacun
d'entre nous a apprivoiser
notre stress et a le rendre
positif en pratiquant des
exercices simples de relaxa-
tion. Perrine explique, des-
sins a I'appui, comment or-
ganiser une séance type
avec des exercices se ba-
sant sur des techniques di-
verses inspirées du yoga, du
stretching, de la sophrologie
mais aussi d'exercices de
psychomotricité et de com-
munication.

Praticables par tous, ces
exercices deviennent un
moment de relaxation amu-
sant et régénérant.

La relaxation en famille
par Perrine hervé-Gruyer.
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