
 Atelier Sophro-gym et cancer 

Sophrologie et activité physique adaptée 

La Tour-de-Peilz 

La sophrologie est une méthode psycho-corporelle.  Elle est simple et facile à mettre en place. La 
sophrologie apporte une détente corporelle grâce à des exercices de respiration et de relaxation et 
apaise le mental avec des visualisations.  

Elle vient en accompagnement de la prise en charge médicale et peut vous permettre de gérer 
chaque étape du parcours de soins.  

 

L’activité physique adaptée est une ressource intéressante pour les personnes 
atteintes d’un cancer. Elle maintient les capacités physiques, favorise le bien-être 
et renforce le système immunitaire. 

La marche, les exercices de gym, de renforcement musculaire et de souplesse 
adaptés à chacun vont vous aider à mieux tolérer les traitements, réduire le 
stress et la fatigue. 

Pour qui ? 

Pour toutes les personnes touchées par le cancer, dès la pose du diagnostic, 
pendant les traitements et après les traitements, aussi longtemps que 
nécessaire. 

 

Comment cela se passe-t-il ? 

 1er rendez-vous à mon cabinet en individuel : 

Discussion, évaluation et découverte de la sophrologie, élaboration du programme pour la suite. 

 Les séances hebdomadaires pour la suite : 
∗ En groupe, à l’extérieur : le jeudi matin de 9 h. 30 à 10 h. 30 
∗ En petit groupe à l’intérieur : le lundi à 16 h. 30 à 17 h. 30 ou le mardi de 9 h. 30 à 10 h. 30 
∗ En individuel à l’intérieur ou à l’extérieur : rendez-vous à fixer avec le participant 

Si ces horaires ne vous conviennent pas, n’hésitez pas à me contacter, nous trouverons ensemble 
une autre solution. 

Tarifs : 

1ère séance et séances suivantes en individuel :   Fr. 100.— par séance 

Les séances en groupe       :  Fr. 100.—  pour 4 séances 

Étant agréée auprès de l’ASCA, mes séances de sophrologie sont remboursées par certaines 
assurances complémentaires. 

 
Francine Balsiger 
Avenue des Alpes 61      1814 La Tour-de-Peilz 
076 / 592 29 73  www.sophro-harmonie.ch 



 

 
Franc ine Ba ls i ger         

Maî tr i se  de  psycho logie  -   Sophro logue d ip lômée 

                                                                                                                    
www.sophro-harmon ie . ch   
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Respirations 

Activités 
physiques 
adaptées  

Sophrologie- 
Relaxation 

Gestion 
des 

émotions 

Détente 

Préparation aux 
traitements ou aux 
examens médicaux 

Cardio 

Renforcements 
musculaires 

Mouvements 
en douceur 

Assouplissements Détente 
corporelle 

Peut aider à 
gérer l’anxiété 

Visualisations 
positives 

Reprendre 
confiance en soi 
et en son corps 

Se retrouver 
dans un petit 

groupe 

Apaisement  

mental 

Se sentir mieux 
dans son corps 

Pratiquer 
des exercices 
respiratoires 

Cohérence 
cardiaque 

Discussions 

Peut aider à 
diminuer les effets 
secondaires des 

traitements 

Peut contribuer à 
diminuer le risque 

de rechute 

Equilibre 
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