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YOGA

Le mot « Yoga » vient d'une

trés ancienne racine sanskrite, «

j signifie relier, joindre,

fe ensemble, notam-

caeur et Tesprit.

d & uniffer Vétre

n le mettant en relation
ntériorité.

Cest une discipline pour
s humains 4 traver-
, et trouver I'uni-

ic dans leur corps et leur

Je suis éducarrice spécialisée de
Formation e, diplomée de IInsti-
tut Francais de Yoga. Je poursuis
actuellement ma _formation en
Yogathérapie auprés du Docteur
N. Chandrasekaran.

Reliée 4 une lignée de Maitres
reconnus, je transmets avec joie
et constance, les enseignements
que je m'applique & vivre au quo-
tidien.

Coordonnées
wwwatelier-yoga.com
0616311519

Anais Laffont.
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Je propose au sein de votre éta-
blissement des cours de yoga
adaptés, qui respectent le rythme
et les capacités individuelles de
chacun.

éroulement d'une séance est
me un enchainement
douces, en rythme
espiration. Des temps de

et de relaxation sont

en fin de pratique. Je

te la séance par un

ge sur les ressen-

ateliers ponctuels
e, mais aussi des

Les bienfaits du Yoga

Ofite un temps de retour & soi,
dans la détente

Améliore la conscience de
sa respiration

L]

Améne la conseience et le respect
des limites de son corps

L]

Apporte équilibre, souplesse,
mémorisation el concentration

L]

Reduit e stress, et les
états dangoisse

Les effets du yoga se
d'abord par un mieux-&ire,
grande disponibilité, et un
Teure efficacité dans Faction.

Ainsi le yoga adapté prend
compte les résidents dans leurs glo-
balités, et sadapte aux probléma-
tiques physiques et psychiques de

chacun, sans 'éloigner des spéifici-
tés propre au yoga. N

En ce sens je serais heureuse de pou-

voir vous rencontrer pour échanger
surla mise en place d'un Atelier Yoga
que nous pourrions proposer au sein
de votre établissement.
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