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Stage de Qi-Gong "'Les filles de Jade"
Vendredis 7 et 14 mars, de 9h a 16h

A la fois doux et puissant, ce gi gong est congu pour
aider toutes les femmes quel que soit leur age a
atteindre la plénitude en activant I’énergie du corps et
de I’esprit.

Il permet d’adoucir les cycles et transitions propre a la
femme par la circulation de 1’énergie dans le petit
bassin.

2 jours pour prendre soin de vous
C'est bientdt, n"hésitez plus!

Dates et horaires : Vendredis 7 et 14 mars 2025 de 9h a 16h
Plus d'informations ICI

Renseignements et inscription :

Nathalie VITRY - 06 14 59 75 57 - senseneveil83@gmail.com
Tarifs pour les 2 jours :

Adhérents SEE : 156€

Non-adhérents SEE : 176€



https://dojo-esprit-zen.com/index.php/stages-et-ateliers/qi-gong-de-l-oie-sauvage
mailto:senseneveil83@gmail.com

Atelier Pilates
Le samedi ler mars 2025, de 14h a 16h

Un rendez-vous tout en douceur pour prendre soin de soi...

PILATES et Respiration

La respiration en Pilates fait partie des 6
principes fondamentaux de la méthode créée
& par Joseph Pilates au début du XXeme siécle.
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bonne pratique. Mais comme souvent, lorsque
I’on débute une activité physique, on ne sait pas
toujours comment bien respirer.

o\work

Samedi Ter Mars 2025 - 14h- 16h

DOJO ESPRIT ZEN - La Valette du Var

Réservation obligatoire

Pas de panique !

Dans cet atelier, je vous explique pourquoi utiliser la respiration thoracique en Pilates et
comment la coordonner avec les mouvements.

Entre théorie et pratique, la respiration thoracique n’aura plus de secret pour vous !

Plus d'infos ICI
Tarif : 33€
Réservation obligatoire au 06 07 72 50 62 ou moniquenait3@gmail.com

Monique NAIT
Instructeur PILATES Matwork certifiée


https://dojo-esprit-zen.com/index.php/cours/pilates
mailto:moniquenait3@gmail.com

Atelier de numeérologie
Le dimanche 2 mars 2025 de 9h30 a 12h

Tarif : 35€
Lieu : Dojo Esprit Zen, 766 chemin de terre rouge, 83160 La Valette du Var
Nombre de participants limité a 5 personnes

Renseignements et inscription : Isabelle : 06 70 02 14 76
ou messageredelame@yahoo.com



mailto:messageredelame@yahoo.com

