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LES STAGES

10 Octobre 26
Patricia

Rééquilibrer
ﬁlq colonne

vertébrale et
" muscler le dos

sollicité par la
vie quotidienne: Gréce &
des postures ou asanas
pour étirer,  assouplir et
remuscler en profondeur.
Les postures sont réalisées
avec douceur et lenteur,
alliant la respiration au
service du mouvement,
permettant ainsi de se
renforcer dans le plus grand
respect du dos.

temple d'une

architecture

parfaite:

Comment
respecter  notre  corps,
'écouter, l'amener avec
douceur et rigueur vers
la posture. Travailler
avec un minimum de
force musculaire tout en
développant sa puissance
intérieure. Percevoir
I'énergie et le souffle ciculer
a lintérieur de soi.

LEQUIPE

14 Novembre 26
Mireille

relaxation
verbale

guidée, nous voyagerons
en pensées etfou en
imagination pour se
connecter & soi, prendre
du temps pour se
détendre, relGcher les
tensions. Suivrons quelques
mouvements trés doux pour
faire circuler I'énergie dans
tout notre corps. Et nous
terminerons par un temps
de médiation pour se

poser intérieurement, vivre

l'instant présent.

20 Mars 27

é Mireille
i Sophrologie:
<

) Techniques
Sl de relaxation

se poser,
faire  émerger
des attitudes positives
et les renforcer en nous-
méme. Apprendre d mieux
gérer nos émotions, notre
stress  pour  permettre
d‘atténuer nos tensions
mentales, psychologiques
et physiques au quotidien.

pour

28 Novembre 26
Cathy
Offrez-vous un
temps pour ra-
lentir et faire le
bilan de l'année
en douceur. A
travers un yoga lent, un
moment de lécher-prise et
un rituel de libération, vous
serez invité(e) & tourner la
page en conscience. L'ate-
lier se cléturera par une
séance de yoga nidra, pour
une relaxation profonde
et une intégration subtile,
ouvrant I'espace & de nou-
velles intentions. Un mo-
ment apaisant pour se re-
centrer et accueillir la suite
avec clarté.

Paiement en espéces ou en

chéque a l'ordre de AGESY

30€ la séance

125€ la carte de 5 séances

LE SAMEDI DE 14h a 17h

: Se relier

éveiller

de

I'hiver:  Calmer

le mental et

activer lintuition de Ajna

Chakra, par des postures

choisies (asanas), des

respiratinos adaptées

(pranayama), permettant

de se ressourcer en

relaxation (libération des

tensions) et de stimuler la

vision claire en méditation

guidée. Atelier accessible

4 tous et toutes, débutants-
es et confirmés-ées.




