Programme des stages de yoga et d'ayurvéda saison 2016-2017

Date Horaires Discipline | Intervenant Tarif Nom Contenu et effets recherchés
£ . . approfondissement [Avoir un partenaire est trés utile pour étre corrigé. |l permet aussi de travailler
samedi 4 9h - 12h yoga Asselin 25€ . s , . . . ;
é postures a deux différemment en créant des points de pivot et agir plus en souplesse et en détente.
v Approfondissement [Pratiques pour harmoniser les chakras : postures, respirations, mudras, mantras...
dimanche 12 | 9h30 - 12h30 yoga Lilian 25 € bo S e . o
r chakras animé par Lilian
! dimanche 19| 9h30 - 13h30 ayurvéda Lilian 48€ / 40€* cuisine ayurvédique |Apprendre la cuisine et diététique végétarienne ayurvédique
e N ,
Asselin stage a la journée |Avec repas végétarien inclus. 3h de pratique le matin avec Asselin et 3h avec Lilian
dimanche 19 9h - 17h30 yoga ,_I 60 € g ,J i ,V R p‘ _V & . I ,I u' At . ! V I Y .
& Lilian La respiration I'aprés midi. Possibilité de faire seulement la 1/2 journée.
. Créer un véritable nettoyage de la colonne vertébrale : les postures atténuent les
) . approfondissement ) . T o
samedi 11 9h - 12h yoga Asselin 25 € . maux de dos, les raideurs du cou, des épaules et du bassin. Aident la digestion et
postures de torsions |,,. . . .
éliminent la paresse intestinale.
m dimanche 12 | 9h30- 12h30 | réflexologie | Christine 20 € Atelier reflexo Théme : purifier I'organisme a la fin de I'hiver
a
Approfondissement [Pratiques pour harmoniser les chakras : postures, respirations, mudras, mantras...
r | dimanche 19 | 9h30-12h30 yoga Lilian 25 € bo S e . o
s chakras animé par Lilian
theme Aprés un petit exposé du point de vue du yoga et I'ayurvéda (science de la vie) sur
dimanche 26 | 9h30-12h30 yoga Asselin 25€ digestion I'alimentation, nous pratiquerons des postures stimulant les organes digestifs et
& alimentation libérant les tensions.
approfondissement Les postur.es al?domlnales renforcent les muscles dy ventre et agissent surlles
. . . organes digestifs. Les postures avant massent ensuite le ventre. Elles favorisent
samedi 1 8h45 - 11h45 yoga Asselin 25€ postures abdominales|,. >, ~— " . n . .
flexi I'intériorisation et conduisent vers le « lacher prise », apaisant le mental et
a SHENEIEXIONEVANE apportant une grande sérénité.
v
r dimanche 9 | 9h30-13h30 ayurvéda Lilian 48€ / 40€* cuisine ayurvédique |Apprendre la cuisine et diététique végétarienne ayurvédique
i N p
Asselin stage a la journée |Avec repas végétarien inclus. 3h de pratique le matin avec Asselin et 3h avec Lilian
I dimanche 9 9h -17h30 yoga . 60 € 8 . " p‘ . 5 e 2 . e . .
& Lilian MINCEUR I'aprés midi. Possibilité de faire seulement la 1/2 journée.
Approfondissement |Pratiques pour harmoniser les chakras : postures, respirations, mudras, mantras...
dimanche 23 | 9h30 - 12h30 yoga Lilian 25 € bb atiques pot P P
chakras animé par Lilian
) ) théme -
samedi 6 8h45 - 11h45 yoga Asselin 25 € - Idem les maux du dos 1 avec des variations
les maux du dos 2
approfondissement [Le systéme de yoga s'inspire de la nature, des éléments, des plantes et des
m samedi 13 8h45 - 11h45 yoga Asselin 25 € bp - . ¥ yoe P . . p ,
a postures d'animaux [animaux. Dans ce stage ludique les postures animales seront a I'honneur.




Date Horaires Discipline | Intervenant Tarif Nom Contenu et effets recherchés
i dimanche 14 | 9h30- 12h30 | réflexologie | Christine 20 € Atelier reflexo Théme : soulager les articulations
P e yoga Lilian = Approfondissement Pr:?\tiq,ues pc.n.Jr harmoniser les chakras : postures, respirations, mudras, mantras...
chakras animé par Lilian
e | snem e yoga Asselin e , theme Stage perr’r.1ettant aux débutants de découvrir le yoga de fagon globale et
découverte du yoga |approfondie
- . Les postures inversées augmentent la vitalité, soulagent les jambes, améliorent la
juin ) . approfondissement | . i ) R ) }
samedi 17 | 8h45-11h45 yoga Asselin 25 € ) , circulation sanguine et stimulent le systéme glandulaire, favorisent la
postures inversées . .
concentration et le sommeil.
dimanche 25 | 9h30- 12h30 | réflexologie | Christine 20 € Atelier reflexo Théme : réduire les effets du stress
theme Stage permettant aux débutants de découvrir le yoga de fagon globale et
samedi 8 9h - 12h yoga Asselin 25 € i - ==k . e il
découverte du yoga |approfondie
juillet .
du jeudi 13 a 18h au yoga & Asselin 400 € + ... |5 jours d'immersion compléte pour se ressourcer, prendre soin de soi, améliorer
1o s , . 5 grand stage d'été . . o )
mardi 18 a 16h ayurvéda & Lilian hébergement sa santé grace au yoga et a I'ayurvéda
theme Stage permettant aux débutants de découvrir le yoga de fagon globale et
aolt samedi 26 9h - 12h yoga Asselin 25 € i - ==k . e il
découverte du yoga [approfondie
* tarif adhérent CYA58, adhésion 20€ valable un an
lieu Centre de Yoga et d'Ayurvéda de la Niévre Le nombre de places est limité
24 impasse de la Bonde a Coulanges Lés Nevers Merci de réserver en contactant par mail I'intervenant concerné
Asselin Thomasset tél: 07 87 1296 74 asselin.thomasset@gmail.com | www.arbre-yoga.fr
Contacts|Lilian Faure tél: 06 64 41 61 57 cya58@free.fr http://cya58.fr

Christine Lavevre

tél: 06 72 52 77 96

reflexo58 c.lavevre@yahoo.fr

http://cya58.fr/WordPress3/planning/atelier-reflexologie/




