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Tao des saisons
C'est déja le printemps &

Tao des saisons
Printemps / élément Bois
Foie et vésicule biliaire

LE MARDI DE 19H A 21H : 25 FEV - 4 MARS - 11 MARS

I UbIRE oD e o s D'apres le calendrier chinois des saisons 2025,

nous sommes au printemps depuis le 4 février.

Pour profiter de cette énergie tres puissante
Rejoignez-nous pour une nouvelle trilogie dans
le cadre de nos ateliers de Tao des saisons

Cliquer sur la photo pour découvrir I'énergie du printemps et comment la faire circuler pour
éviter les blocages ...

Il est encore temps de vous inscrire, profitez-en !

Plus d'informations ICI

Renseignements et inscription : Nathalie VITRY 06 14 59 75 57

ou senseneveil83@gmail.com

Tarifs :

70€ par €¢lément (soit 3 fois 2 heures)

Sous réserve d'adhésion a l'association Sens en éveil (30€ valable du 01 septembre 2024 au
31 aout 2025 ou 10€ pour les adhérents Malakoff)



https://dojo-esprit-zen.com/index.php/cours/tao-des-saisons
mailto:senseneveil83@gmail.com
https://youtube.com/shorts/VK3jPE90-F4

Feldenkrais
Le samedi 22 février 2025, de 14h a 16h

Psoas et colonne vertébrale : découvrez toutes leurs relations pour améliorer I'axe
vertébral

Maux de dos ? Lumbago ? Arthrose ? Sciatiques ou Cruralgie ? etc...

Atelier Feldenkrais® au Dojo Esprit Zen

Psoas et colonne vertébrale : harmonisez leur relation

Les maux de dos sont courants et
longs a résorber. Dans cet atelier, nous
vous proposons de les prévenir en
apprenant a mieux connaitre son
fonctionnement et notamment celui
des psoas.

Les muscles psoas sont tres
Importants et appartiennent aux
muscles forts du centre du corps. Ils
participent entre autre au maintien de
la posture et sont a l'origine de la

cambrure lombaire, qui est en soit
Samedi 22 février, 14h-16h naturelle.

> MAuUX de Ac en reequllipbrant ces

La Valette-du-Var

Toutefois, il y a souvent des grands désequilibres dans le corps qui pertubent cet ensemble
psoas-colonne vertébrale. Dans cet atelier, nous apportons un éclairage sur ces contraintes et
nous proposerons d'autres chemins plus clairs pour le systeme nerveux et plus logiques pour
les articulations et leurs attaches. La colonne s'en trouvera plus certainement plus libre

Plus d'informations ICI

Renseignements et inscription : Adeline Francois 06 82 65 72 75
ou mouveslife21@gmail.com

Tarifs : 32 euros


https://dojo-esprit-zen.com/index.php/stages-et-ateliers/atelier-feldenkrais
mailto:mouveslife21@gmail.com

Atelier Yoga
Le dimanche 23 février 2025, de 9h30 a 12h

Nous allons ce dimanche axer notre longue
séance sur VYANA VAYU et dynamiser
I'énergie de circulation, d'expansion

(Au nombre de 5, les Vayus (souffles vitaux)
sont les zones du corps dans lesquelles le Prana
(énergie) circule.

Asanas, pranayamas, relaxation, méditation

Une longue séance lors d'un atelier permet d'approfondir les postures, les techniques de
respiration et de méditation, de prendre le temps d'interroger et de ressentir pleinement les
effets de la pratique. Un temps pour soi, en conscience.

Pas besoin d'étre un yogi expérimenté !

Contact : Martine PROTO 06 07 60 15 70 ou akasha.yoga83@gmail.com
Tarif : Adhérent : 28 € Non adhérent : 38 €
Pour plus d'informations, rendez-vous sur notre site : 1CI


mailto:akasha.yoga83@gmail.com
https://dojo-esprit-zen.com/index.php/stages-et-ateliers/yoga-atelier

