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Les cours hebdomadaires

Yoga et relaxation
Le mardi de 10h & 11h15 — Guillestre (Dojo)

Le mardi de 16h a 17h15 — Vallouise (Parcher)
Le mercredi de 18h a 19h15 — Eygliers (Mille Club)
Le jeudi de 10h & 11h15 — Eygliers (Mille Club)
Le jeudi de 14h45 a 16h — Eygliers (Mille Club)

Yoga sur chaise
Le mercredi de 10h a 11h15 — Eygliers (Mille Club)

Yoga régénérant
Le jeudi de 14h45 a 16h - Eygliers (Mille Club)

Yoga maternité
Le lundi de 15h a 16h a Eygliers

Les ateliers mensuels

Atelier d'approfondissement
1 samedi/mois de 9h15 a 10h45 - Guillestre

Atelier Yoga en famille
1 samedi/mois de 11h a 12h - Guillestre

Atelier Yoga parent(s)-bébé
Sur demande dans le Guillestrois

Ateliers spécifiques a theme
Dates et programme sur le site.

Cours particuliers sur rendez-vous

P

Pour une pratique douce, prévoir une tenue confortable,
votre tapis et une petite couverture.

Plus d'infos sur notre site web

www.arbredegestes.com
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Le mouvement source de liens
Initiation et approfondissement
A chacun son yoga



Yoga régénérant

Une pratique de Yoga axée sur la relaxation et les
respirations conscientes et regénérantes. La relaxation
profonde associée a des postures simples et trés
confortables permet la récupération physique et
mentale. La séance favorise un environnement
propice au lacher-prise et développe l'attention et
I'intérét au moment présent.

é Le jeudi de 14h45 a 16h a Eygliers

Yoga sur chaise

Un cours complet et spécifigue adapté aux personnes
en perte de mobilité, en surpoids ou qui n'ont plus
facilement acces au sol.

Chaque séance permet d’entretenir tout le corps dans
la douceur et la tonicité.

Atelier
approfondissement

Un cycle de 10 séances sur I'année pour approfondir
sa pratique du Yoga. Au programme de chaque
séance, postures, enchainements, relaxation,
respirations, méditation et mudras (le yoga des doigts).
Pratiques reliées aux bases de I'Ayurvéda (« science
de la vie », la médecine issue de la tradition indienne
dont le Yoga fait partie).

Yoga et relaxation

Une seance a la fois douce et tonique accessible a
tous et adaptée a chacun. Une pratique posturale qui
s’accorde a nos besoins physiologiques en fonction
de I'heure du cours et de I'énergie de la saison. Une
relaxation en fin de séance permet d'intégrer les
bienfaits de la pratique posturale. En régulant tous les
grands systémes du corps humain le Yoga apporte
un bien étre complet.

Le mardi de 10h a 11h15 a Guillestre
Le mardi de 16h a 17h15 a Vallouise
Le mercredi de 18h a 19h15 a Eygliers
Le jeudi de 10h a 11h15 a Eygliers

Q’ 1 samedi/mois de 9h15 a 11h45 - Guillestre

[ ] Vs [
| Atelier spécifique
A travers des pratiques ciblées, chaque atelier est
g axé autour d'un theme précis qui permet de répondre
a des demandes et des besoins particuliers.
La pratique du Yoga au service de la santé du dos,
de la digestion, du sommeil, de I'immunité, du

5 7 systeme nerveux etc....
Bonne humeur et lien social au rendez-vous. Temozgnage
En journée ou demi-journée, en petit groupe, dans le

Guillestrois. Dates et programme sur le site.

Cours particuliers

Accompagnement global et personnalisé sur rendez-
vous a Mont-Dauphin.

“Merci & Nathalie pour tout ce qu’elle nous donne, ses
supers cours de yoga bien sdr, mais aussi sa joie, sa
Sérénité, toujours de bonne humeur, ses cours sont
vraiment un plaisir a I'état pur !!' "

Maryse

ﬁ) Le mercredi de 10h a 11h15 a Eygliers

Yoga maternité

Pendant et aprés la grossesse, se détendre, s'étirer
en douceur et s’ouvrir au souffle. Faire le plein
d’énergie et développer la confiance en soi et la
sérénité. Etre a I'’écoute de son bébé au sein d’'une
relation empathique. Vivre en conscience ce
cheminement initiatique de la grossesse jusqu’a
'accouchement. Aprés la naissance du bébé se
poser et se retrouver a travers une pratique adaptée.

Yoga parent(s)-bébé

Un temps de pause, se retrouver soi-méme ou en
couple, avec et autour du bébé.

A travers la pratique se reconnecter a ses besoins
essentiels.

Se relier au langage pré-verbal du bébé, installer des
relations et un environnement favorables au bon
développement psycho-moteur du bébé.

Atelier Yoga famille

A travers la pratique partagez de beaux
moments en famille.

Au programme des postures, des
enchainements fluides et dynamiques, des
respirations et de la relaxation.

Des pratiques simples a refaire a la maison
dans la sérénité et la bonne humeur :-)

G’ Les lundis de 15h a 16h a Eygliers

ﬁ) Sur demande dans le Guillestrois 6’ 1 samedi/mois de 11h a 12h a Guillestre



