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PROGRAMME DES ATELIERS
Année 2023-2024

Atelier ouvert et accessible a tous : Adultes/Adolescents — Débutants/Avancés

YOGA INTEGRAL POUR UNE BELLE RENTREE (avec Alexandra)

Jeudi 07 Septembre - 19h30 a 21h30 (30 euros)

Cet atelier de Yoga intégral est devenu un moment de retrouvailles qui nous permet de reprendre le chemin
des tapis et de renouer le contact conscient avec notre respiration et notre corps.

Ouvert a tous.

YOGA NIDRA : RELAXATION PROFONDE (avec Séverine)

Vendredi 06 Octobre - 18h30 a 19h45 (25 euros)

YOGA NIDRA est une méthode ancestrale de relaxation, intense et profonde. Appelé également «le yoga du
sommeil», Yoga Nidra permet de se placer entre I'état de veille et de sommeil, dans cette frange si
particuliere du « sommeil conscient », et d'aller voyager dans les zones habituellement inaccessibles de son
étre. Agissant sur le corps physique, le mental et les émotions, Yoga Nidra permet d’améliorer le sommeil, de
relacher les tensions psychiques profondes, de lacher-prise, et dans la durée, permet une meilleure
connaissance de soi.

Il se pratique allongé et dure entre 45 min et 1h (accessible a tous).

REFLEXOLOGIE PLANTAIRE : INITIATION (avec Séverine)

Samedi 27 Avril — 15h00 a 17h30 (35 euros)

Cet atelier propose de découvrir les bienfaits de la réflexologie plantaire et d’apprendre a donner une séance
de détente, intense et profonde, a votre entourage ou a vous-méme. Les gestes de base du toucher et un
protocole de mouvements relaxants seront ainsi abordés.

ATELIERS REGARDS CROISES :

RESPIRATION - En faire son allié en cas de trouble
e YOGATHERAPIE : Dimanche 26 Novembre - 10h00 a 12HO00 avec Héléne (30 euros)

La Yoga-thérapie est une approche globale qui peut notamment vous aider a mieux respirer et a mieux vivre
avec vos troubles respiratoires.

A travers cet atelier, nous aborderons : assouplissement des cotes, des muscles pectoraux, redressement de
la cyphose, afin de libérer I'espace du ventre et ainsi permettre aux poumons de se remplir et de se vider
pleinement. Une exploration du systeme mécanique ostéo-articulaire et musculaire autour des poumons et
du diaphragme - moteur principal de la respiration.

Des postures et des exercices doux, comme une boite a outils a votre disposition pour maitriser votre
souffle, mieux respirer et agir sur les causes des troubles, mais également des propositions pour reprendre
confiance et retrouver un état d’apaisement.



e Qi GONG : Samedi 09 Décembre — 16h00 a 18h00 avec Nathalie (30 euros)

XiXi Hu ou les marches thérapeutiques !

Venez découvrir I’étonnante méthode créée par Mme GUO Lin dans les années 50, qui consiste a respirer
« comme le vent » en marchant. Evacuer sa colére, ses angoisses, le stress, |a tristesse autant d’émotions
néfastes pour notre systéme endocrinien. Cette méthode est une hyper oxygénation des cellules (a ne pas
confondre avec une hyper ventilation) qui permet d’absorber plus d’oxygene.

La pratique de cette technique de Qi Gong s’appuie sur la notion des 5 éléments en MTC. Il n’y a plus qu’a
faire le pas !

POUR UN MEILLEUR SOMMEIL

Troubles du sommeil, insomnies, difficultés pour s’endormir... Envie ou besoin de retrouver un sommeil de
qualité ? Ces 2 ateliers complémentaires sont faits pour vous !

Ils vous proposent de découvrir et d’expérimenter des exercices de respiration, des techniques simples de
détente et de visualisation ou encore des postures de Yoga pour relacher les tensions physiques et mentales,
ramener le calme, I'apaisement et la confiance en soi.

Un meilleur sommeil, c’est plus de motivation, d’énergie et de vitalité au quotidien !

e RELAXATION : Samedi 13 Janvier - 16h00 a 18h00 avec Séverine (30 euros)
e YIN YOGA : Samedi 27 Janvier - 15h00 a 17h00 avec Alexandra (30 euros)

SOULAGER LES DOULEURS CHRONIQUES

Vous souffrez de douleurs d'origine articulaire ou inflammatoire, de douleurs chroniques, de fibromyalgie ou
de maux de téte récurrents... ?

e YOGATHERAPIE : Dimanche 10 Mars - 10h00 a 12h00 avec Héléne (30 euros)

La Yoga-thérapie vous propose des exercices, conseils, postures adaptées, pour vous permettre de vous
libérer des tensions douloureuses et reconditionner progressivement votre corps a I’effort ; mais également
des méditations et des relaxations pour retrouver un état de tranquillité intérieure, et réduire le stress lié a
ces douleurs.

e FLEURS DE BACH : Samedi 23 Mars - 15h00 a 17h00 avec Alexandra (30 euros)

Un atelier pour découvrir comment nous accompagner avec les fleurs de Bach..Edward Bach, qui a dédié sa
vie a I'étude des fleurs et des états émotionnels, disait que les maux physiques peuvent étre le résultat de
déséquilibres de la sphére mentale ou émotionnelle. En s'exprimant par le corps, ces déréglements
deviennent observables et nous permettent bien souvent de retrouver leurs origines.

RETROUVER DE L’ENERGIE
e PILATES : Samedi 25 Mai - 16h00 a 18h00 avec Corinne (30 euros)

Regain d’énergie a travers le pilates : avec une respiration ample, fournissant de I'oxygéne aux muscles, en
mobilisant le Centre d’énergie, muscles profonds du plancher pelvien et de I'abdomen, en stimulant la
tonicité musculaire sans crispation, en créant un lien entre le corps et I'esprit.

e Qi GONG : Samedi 8 Juin - 16h00 a 18h00 avec Nathalie (30 euros)

Wu Qin Xi ou Le jeu des 5 animaux.

Dr Hua Tuo sous la dynastie des Han créateurs de cette technique d’imitation des animaux en concordance
avec les saisons et les organes vitaux nous invite a bouger le corps en harmonie. Une pratique ludique et
revitalisante pour lacher prise.



