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Atelier Kundalini yoga 

Samedi 8 mars de 9h30 à 11h30 

Je suis une FEMME!! 
 

 

 

Dans le cadre de la journée internationale des femmes, je vous propose d'honorer et de 

célébrer votre féminité et votre force. On va travailler sur les 11 centres lunaires de la 

femme, sur les hormones et aussi renforcer le corps et le systeme nerveux avec les 

techniques de kundalini yoga. 

Inscrivez-vous dès maintenant !!! 

Renseignements et inscription : lynnthiry@gmail.com - 07 81 37 63 70 

Tarifs : 25 euros (uniquement sur réservation)  

Plus d'informations : ICI 
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https://dojo-esprit-zen.com/index.php/stages-et-ateliers/kundalini-yoga


 

 

 

Yin yoga et bain sonore 
Dimanche 9 mars de 10h à 11h30 

 
Venez explorer un moment de détente profonde avec une séance de Yin Yoga, 

accompagnée des vibrations apaisantes des bols tibétains. 

 

Le Yin Yoga est une pratique douce et méditative qui cible les tissus conjonctifs et les 

articulations. En maintenant les postures pendant plusieurs minutes, vous atteignez un niveau 

de relaxation profond, parfait pour libérer les tensions accumulées et rééquilibrer votre 

énergie. 

 

 

Bénéfices de l'expérience : 

✨ Libération des tensions musculaires et émotionnelles 

✨ Amélioration de la flexibilité et de la circulation 

✨ Profonde relaxation et réduction du stress 

✨ Harmonisation des chakras et du flux énergétique 

✨ Éveil de la conscience corporelle et apaisement mental 

✨ Un voyage sonore pour l'esprit et l'âme 

 

 

 

Un accompagnement bienveillant : 

Antonia De Sousa, notre Professeure de Yoga certifiée vous guidera tout au long de cette 

expérience sensorielle. Que vous soyez débutant ou pratiquant avancé, vous trouverez dans 

cette séance un espace pour vous ressourcer et vous reconnecter. 

 

Les places sont limitées, inscrivez-vous dès maintenant pour une expérience 

enrichissante et apaisante ! 

 

📆 Dimanche 9 mars 2025 de 10h à 11h30 

👉 Lieu : Dojo Esprit Zen 

👉 Tarif : 25€ 

👉 Inscription : Par message WhatsApp au 06 83 13 59 85 

Plus d'informations : ICI 

Témoignage : "C’était vraiment top ce rendez-vous…. 

Le format du cours est génial. J'ai apprécié les bols tibétains j'aurai aimé que le son dure 

encore plus longtemps. Je ressentais des vibrations." 
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L’ Ayurvéda au printemps et votre test de constitution 

individuelle  

Le dimanche 9 mars de 14h30 à 16h30 
 

Découvrez le pouvoir bénéfique des épices pour un printemps tout en vitalité ! 

Nous aborderons les principes de base de l´alimentation et de l’ hygiène de vie ayurvédiques. 

Simples et facilement applicables, ils nous aident à faire les bons choix alimentaires pour une 

bonne digestion, plus d’ énergie et de bien-être. 

A l´aide d´un test, vous pourrez déterminer votre constitution individuelle. Celle-ci joue un 

rôle clé pour les conseils vers une alimentation appropriée à vos besoins. 

 

 

 

Programme : 

Les épices et leur rôle pour une bonne digestion, 

Les besoins spécifiques du corps au printemps, 

L´alimentation selon la constitution individuelle. 

 

 

 

 

 

  

Un support pédagogique sera fourni. 

Plus d'informations : www.nancy-dubourg.de (page traduisible en français) 

Renseignements et inscription : Nancy Dubourg, cheffe de cuisine ayurvédique, animatrice 

d´ateliers culinaires, cheffe nomade : 07 63 76 36 79 ou nancydubourg@mail.com 

Tarif : 32€  
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