Le YIN-YOGA
C'est quoi ?

Le Yin Yoga est un yoga doux qui vous pro-
pose de réaliser des postures immobiles (en
tailleur) et tenues assez longtemps pour faire
travailler les muscles profonds de votre corps.
Ce type de yoga favorise la relaxation, le
lacher-prise, la flexibilité et la santé de l'or-
ganisme.

Il se concentre principalement sur le corps,
mais plus particulierement sur le squelette et
les tissus conjonctifs comme les ligaments, les
articulations ou encore les cartilages.

Et le YIN YANG YOGA ?

Le Yin Yang Yoga est un cours qui assure
I'équilibre entre I'énergie Yin (lunaire, passif)
et I'énergie Yang (solaire, actif). Le cours se
décompose en deux temps et commence par
une séquence de Yang avec pour objectif
de délier les articulations, se muscler et géné-
rer de la vitalité corporelle comme mentale.

Ensuite, on enchaine avec la séquence Yin qui
est un moment de calme, dédié au lacher-
prise et a I'étirement des muscles profonds.

Ce mélange des deux Yoga permet de profi-
ter des bénéfices des deux pratiques en un
cours.

Ce yoga peut étre pratiqué par tous.

Hatha yoga (Geneviéve)
Mercredi 18h15 - T9h30
Vendredi 11h30 - 12h45

277€ Lundi 10h30 - 11h30

Yin - Yang yoga (Béatrice)
Lundi 19h30 - 20h30
Jeudi 18h30 - 19h30

Salle d’Orsay -
Maison des Associations

Salle Claude Bessy
(lundi matin - vendredi)

Yoga doux (Béatrice)
Lundi ?h15 - 10h15
Yin yoga (Béatrice)

Béatrice MONTAGNE
Geneviéve REYNTJES

Le HATHA-YOGA
C'est quoi ?
Le Hatha-Yoga est une discipline qui permet

de vivre harmonieusement en favorisant

I’équilibre entre le corps et I'esprit.

Il invite & acquérir une meilleure connaissance
de soi, a réduire notre niveau de stress et a

trouver le bien étre.

La méthode enseignée a été mise au point
par Eva Ruchpaul, premiére femme & structu-

rer une pédagogie du Yoga en France.
Cette méthode associe une alternance :

- De postures dans le but d’améliorer I'état
du corps en lui apportant plus d’aisance, de

souplesse et de tonicité musculaire .

- D’exercices respiratoires, ils sont essentiels
dans la pratique du Yoga, favorisent la dé-
tente, la concentration et ressourcent le sys-

téme nerveux.

Une pratique constante et réguliére est né-
cessaire a chacun pour une évolution harmo-

hieuse.

Les tapis N€ sont
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1590 des Lojsis de Cham?

Reprise la semaine du
11 septembre

221€

01 39 65 23 63 - michambourcy @orange.fr



