Yin Yoga & méditation

Un chemin vers la paix intérieure, la pleine conscience
et vers une nouvelle énergie

Le Yin Yoga est une pratique douce et méditative qui se concentre sur des
postures (asanas) tenues entre 3 a 5 minutes. Il vise a étirer en profondeur
les tissus conjonctifs, a améliorer la mobilité et a calmer le systeme
nerveux. Ces étirements passifs stimulent également les méridiens
(canaux énergétiques) dans notre corps et favorisent la circulation de
'énergie vitale. Une invitation au lacher-prise et a un profond état de
relaxation. (Karin)

Apres le Yin Yoga, Nicole te guide dans la méditation. Vingt minutes,
pendant lesquelles l'énergie peut circuler vers le groupe et vers chaque
personne pour plus de paix intérieure, de clarté d'esprit et la connexion
avec ta propre force intérieure. Un espace pour te poser et te ressourcer.
(Nicole)

Aucune connaissance particuliere n'est nécessaire pour pratiquer le Yin
Yoga.

- Jeudi, 10 septembre 20:00 - 21:15 (Karin & Nicole)
- Jeudi, 24 septembre 10:00 — 11:15 (Karin)
- Jeudi, 8 octobre 20:00 - 21:15 (Karin & Nicole)
- Jeudi, 5 novembre 10:00 — 11:15 (Karin)
- Jeudi, 19 novembre 20:00 - 21:15 (Karin & Nicole)
- Jeudi, 3 décembre 10:00 — 11:15 (Karin)
- Vendredi, 18 décembre 18:45 — 20:00 (Karin & Nicole)

Lieu: Atelier de Gym karinbewegt.ch,
route de la Gare 4, 1786 Sugiez

Prix : Fr. 25.-
Délai d'inscription : jusqu'a la veille au plus tard

Organisation/inscription: Karin Walther - 076 335 9920
www.karinbewegt.ch

Nicole Anderegg - 078 890 0660
www.nicoleanderegg.ch




