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Ceélébrez votre féeminité

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

Offrez-vous 2 jours d’immersion pour pratiquer ce qi

-~ gong concu pour aider toutes les femmes quel que soit
leur &ge a atteindre la plénitude en enracinant 1’énergie
YIN.

Cet enchainement est comme une douche interne qui
permet d’adoucir les cycles et transitions propre a la

/ f femme, favorise la circulation de I’énergie dans le petit
bassin et transforme les émotions du Foie.

e

Derniers jours pour vous inscrire, 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

FELDENKRAIS
Le samedi 8 mars 2025, de 14h a 16h

«Decouvrez la richesse des mobilités du bassin associées aux muscles du périnee et a la
respiration : apprendre a mieux les engager, les protéger et de respecter I'équilibre
général des muscles du corps»

Atelier Feldenkrais®

Mobilités fines du bassin et périnée

Problémes de force musculaire au niveau des
membres inférieurs ?

Problemes de dos ?

Respiration limitée ?

Bassin décalé ? Etc.

Samedi 8 mars, 14h-16h

Dojo Esprit Zen, La Valette-du-Var
J f

Le bassin est situé dans la partie centrale de notre corps. Il fait le lien entre les membres
inférieurs et le reste du corps. Sans que nous n'en ayons conscience, nous utilisons certaines
mobilités de notre bassin qui générent souvent des deséquilibres ostéo-musculaires. De plus,

nous ne savons plus comment coordonner notre respiration pour respecter nos muscles
tapissant le fond du bassin, le plancher pelvien.

Dans cet atelier, nous partirons a la découverte de ces différentes mobilités osseuses du
bassin, des muscles qui le composent (dont le plancher pelvien profond), de la respiration
afin de mieux les identifier, mieux les engager et ainsi retrouver une harmonie genérale au

sein de notre corps.

Plus d'informations ICI
Renseignements et inscription : Adeline Frangois 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

Soins gratuits au dojo !

Dans le cadre de leur formation, nos éleves en 3éme année effectuent un stage sur 5
jours durant lequel ils prodiguent des soins personnalisés a un receveur...

Ce dernier définit ses objectifs personnels en
fonction de ses problématiques (mal de dos,
problémes gynéco, troubles du sommeil...) et
recoit 5 soins gratuits et adaptés a sa demande
et a son état.

Comment ¢a marche?
1-VVous soumettez votre candidature a notre formatrice, Nathalie VITRY en la contactant au
06 14 59 75 57 ou en envoyant un mail a senseneveil83@gmail.com qui établira au cours

d'un rapide entretien téléphonique ou en présentiel si votre candidature peut étre retenue

2- Si vous étes retenu, vous vous engagez a venir au dojo sur les 5 séances, de 11h a 12h30,
pour recevoir vos soins gratuits.

Cette année, elles auront lieu aux dates suivantes :

- les lundi 24, mercredi 26 et vendredi 28 mars 2025

- les vendredis 4 et 11 avril 2025

Si vous souhaitez profitez de cette belle opportunité de prendre soin de vous, n*hésitez
pas a nous contacter rapidement ...1l ne reste plus qu'une place !


mailto:senseneveil83@gmail.com

