
Atelier

Le Yoga


  ... est une tradition millénaire. Cette tradition suggère des « arrêts       spontanés » dans la vie quotidienne qui nous amène à l’écoute du corps. Les arrêts  nous offrent la prise de conscience de notre état physique et psychique du moment.   Cela est un éclaircissement sur soi qui favorise la redécouverte du potentiel  originel. 

Dans cette perspective quel que soit l’âge, la souplesse, tout le monde peut pratiquer le Yoga. 

Une séance de yoga se compose d'une série de postures. Ces postures nous permettent de ressentir notre état physique et psychique. Elles sont aussi des outils pour l’acquisition de la flexibilité, de la coordination et de la force en éveillant la conscience du corps dans l'espace. 

La séance continue se poursuit avec les exercices respiratoires. Une respiration fluide régule le système nerveux, dissipe les tensions du corps. Vient ensuite la concentration. Cette technique allie la détente et l'attention. Puis les exercices oculaires qui aident à fortifier et à relaxer les yeux. Enfin la relaxation pour terminer la séance. 


Une pratique régulière du yoga assouplie le corps, fortifie la colonne vertébrale, renforce le système immunitaire, procure une bonne qualité de sommeil, aiguise la concentration, favorise une parfaite santé et une pensée positive. 

Deux cours d'essai vous permettront de découvrir la méthode proposée. 

 Une tenue ample en coton est indispensable pour la pratique.

 La séance de YOGA dure 1 heure. 

Début des cours le mardi 12 janvier  de 9h 30-10h30 ou 19h00-20h00

au Centre Darius Milhaud.

Renseignements et réservations : 

Betty Azarbad

06-85-37-50-75

