
JOUR 3 Dimanche 24/11/2024
de 12h30 à 15h00 à la Pisicine de
Clichy-sous-bois

JOUR 1 Samedi 16/11/2023
de 09h00 à 10h30 en visio

Hypnose & autohypnose
Est-ce dangereux ?
1ères techniques pour entrer
en état d’autohypnose
théorie
Pratiques d’autohypnose

Jour 2 Samedi 23/11/2024
de 09h00 à 10h30 en visio

Objectif : apprendre à se relâcher physiquement et
mentalement avant et pendant l’apnée statique pour
ressentir plus de confort �, de confiance � et
améliorer ses temps d’apnée ⌚

Outils : bases de l’autohypnose 🌀 et techniques de
ventilation 🌬 et d’apnée �

PROGRAMME 
STAGE AUTOHYPNOSE &

APNÉE STATIQUE
16, 23 & 24 novembre 2024

Je m’inscris : 

Variations sur les 1ères
techniques d’autohypnose
Savoir approfondir l’état
d’hypnose et y rester
pendant le statique
Pratiques d’autohypnose

12h30 : accueil
13h - 13h30 : révision des
techniques au bord du
bassin
13h30 - 13h45 : mise à l'eau,
échauffement,
perfectionnement technique,
apnée statique
13h45 - 14h30 : mise en
application des techniques
d'autohypnose en apnée
statique
14h30 - 15h : évaluation de
performance


