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Deux méthodes de préparation vous sont proposées

La méthode classique

dans une approche globale

Cette méthode est une préparation a la naissance alliant
des séances :

¢ D' informations et explications concrétes sur le
déroulement de votre grossesse, de la naissance de
votre bébé et de 'aprés-naissance
® De relaxation simple
® Un travail sur les rythmes respiratoires adaptés a
chaque étape de l'accouchement
® |es différentes postures pour faciliter |a naissance
seule ou a deux

C’est une mise en condition de I'évenement que sera la
mise au monde de votre bébé. Ces séances sont aussi
I'occasion de s'accorder du temps pour vous, votre
couple et votre futur enfant. La confiance en vous
renforcée et acquise au fil des semaines construira force
et sérénité.

Ainsi le jour de la naissance de votre bébé, vous aurez
acquis une confiance vous permettant de vivre au mieux
ce moment d’émotion intense.

Devenir maman

Se préparer c’est avant tout cheminer vers sa maternité. C’est s’accorder
un temps pour se projeter avec son bébé dés le début de la grossesse et au-
dela du retour a la maison.

A travers la sophrologie, ces moments favorisent le contact et tissent une
tendre et douce relation avec votre enfant.

Se préparer a 'accouchement

Se repérer pour se sentir sereine et confiante en partageant des
informations portant sur la grossesse, le temps du travail, les modalités de
la naissance et 'accueil de bébé.

Trouver des reperes a son rythme. Basée sur la sophrologie, cette approche
vous propose de recueillir vos sensations corporelles, tout en guidant votre
intuition vers vos ressources.

Vous vivez votre accouchement de maniére plus consciente et plus
apaisée.

Acquérir des outils concrets
¢ Ressentir, bouger, s’adapter : a 'écoute de votre corps, vous explorez
des positions et des mouvements qui soutiennent votre bien étre et
accompagnent naturellement la naissance.
¢ Ajuster sa respiration pour trouver son rythme avec les contractions.

Ces temps peuvent se vivre seule ou accompagnée.

Cette préparation guide chaque femme, couple, vers d’avantage de
confiance, de sérénité et d’autonomie.

Vous devenez actrice de votre maternité et de votre accouchement.
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