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Antigym 
Samedi 29 mars 2025, de 9h à 11h 

 

Un mariage heureux entre l’avant et l’arrière… 

Savez-vous que notre chaîne musculaire postérieure est composée d’un grand nombre de 

muscles, imbriqués, reliés les uns aux autres, et qui ont tendance à tous fonctionner comme 

un seul et non individuellement et toujours en se raccourcissant. Thérèse Bertherat disait à 

juste titre ‘’ on a un tigre dans le dos, très puissant’’. 

 

 

 

Alors que les muscles de l’avant du corps sont 

nettement inférieurs en nombre et comme ils ne 

sont pas unis entre eux, ils n’ont pas la force, ils 

ne sont pas organisés pour une action commune 

comme le sont les muscles de l’arrière. 

  

Mais il est possible d’harmoniser tout ce petit 

monde…. 

 

 

  

Dans cet atelier, je vous propose des mouvements qui permettront aux muscles de l’arrière 

du corps de se relâcher et aux muscles de l’avant du corps d’exister, pour que le mariage soit 

heureux ! 

  

Plus d'informations ICI 

Renseignements et inscription :  

Monique NAIT - Praticienne certifiée Antigym® - 06 07 72 50 62 

- moniquenait3@gmail.com 

Réservation obligatoire  

Tarif  : 33€ la séance 

 

https://dojo-esprit-zen.us8.list-manage.com/track/click?u=1547740eb6e8c90e80988f5aa&id=9c35e1184f&e=b885878ee5
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Atelier sophrologie 
Samedi 29 mars 2025, de 15h à 17h 

 

 

Cet atelier de sophrologie est spécialement conçu pour les 

personnes souhaitant mieux gérer la douleur, qu’elle soit d’origine 

physique (douleurs chroniques, douleurs musculaires, etc.) ou 

émotionnelle. La sophrologie propose des outils concrets et naturels 

pour apaiser la perception de la douleur, relâcher les tensions 

corporelles et mentales, et mieux vivre avec. 

Vous apprendrez des techniques de respiration, de relaxation dynamique et de visualisation 

pour détendre le corps, moduler la perception de la douleur et renforcer vos ressources 

internes. Ces méthodes vous permettront de mieux gérer les sensations douloureuses et 

d'acquérir un plus grand contrôle sur votre bien-être quotidien. 

Public : Seniors, Adultes,adolescents souffrant de douleurs chroniques ou ponctuelles 

(physiques ou émotionnelles) 

Niveau : Accessible à tous, aucune expérience préalable en sophrologie requise 

Plus d'informations ICI 

Renseignements et inscription : Alexandra SCHLICK  06 86 85 31 34 

ou alexandra.schlick@free.fr 

Tarifs : 25 euros 

Atelier yoga 
Samedi 29 mars 2025, de 17h30 à 20h 

Nous allons ce samedi continuer notre exploration des VAYU. 

 

Cette séance, longue et profonde, va équilibrer et favoriser 

l’activation de Prana Vayu, permettant une montée d’énergie, 

une clarté mentale et une connexion subtile avec la respiration 

vitale 

 

(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'être un yogi expérimenté ! 

Inscriptions par mail 

Contact : Martine PROTO akasha.yoga83@gmail.com 

Tarif : Adhérent : 28 € Non adhérent : 38 € 

Pour plus d'informations, rendez-vous sur notre site : ICI 
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