YOGA REGENERATEUR

mercredi 18 aolit au 27 octobre 2021 | 19h30-20h30
Un yoga tout en douceur axé sur la relaxation et la méditation guidée.

Les postures régénératrices favoriseront:

o un sommeil profond et réparateur

o |'équilibre de votre systéme nerveux

o I'activation de votre systéme immunitaire

o réduire les effets désagréables de la préménopause ou de la ménopause.

L’accent est mis sur I'alignement et la conscience du corps, I'apprentissage de
mudras ainsi que des techniques de respiration parfois accompagnées par le
chant de mantras.

La méditation guidée a pour but de créer de I'espace entre vos pensées afin
de rendre I'esprit calme et paisible.

Ce cours est pour vous si vous :

o désirez apprivoiser la méditation pas a pas

o avez envie d'étre guidés dans votre pratique

o désirez reprendre votre souffle

o souhaitez vous accorder la priorité par un retour a soi

o vivez un deuil, une séparation, un divorce ou étes en convalescence

YOGA FLOWMOTION

mercredi 18 aol(it au 27 octobre 2021 | 18h00-19h00

Un yoga, tout niveau, dynamique et fluide qui est un juste milieu entre le
hatha et le vinyasa. Les postures sont dansantes et gracieuses et s’'unissent
au souffle de votre respiration.

Les mouvements et les postures spécifiques favoriseront :
o une meilleure circulation sanguine,

o le renforcement musculaire afin de maintenir une meilleure posture
ola coordination équilibrée de vos mouvements

ole maintien d'un esprit sain dans un corps sain.

Ce cours est pour vous si vous :

o souhaitez garder ou retrouver la forme physique

o désirez accéder a un état de FLOW et de confiance en soi
o souhaitez vous amuser, tout en relaxant votre esprit

o avez envie de connecter avec tout votre corps.
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