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Méthode Feldenkrais
Samedi 20 septembre, 14h-16h

« Retrouvez de la liberté dans vos épaules ! »

Atelier F(:|de;nkr({|’:;®
Libérez vos épaules autrement Nos épaules participent a presque tous nos gestes du quotidien
T : porter, attraper, conduire, cuisiner, écrire, etc.
Z Mais elles sont aussi souvent source de tensions, de raideurs
b ou de douleurs liées au stress, aux postures ou a des habitudes

de mouvement.

Apprenez & mobiliser vos épaule
autrement ! Sans effort !

Lors de cet atelier de la méthode Feldenkrais®, vous explorerez en douceur des séquences
de mouvements guidés pour :

— mieux comprendre comment les épaules s'organisent avec la cage thoracique, la colonne
et le bassin ;

— découvrir et intégrer de nouvelles fagons de bouger qui réduisent 1'effort et la crispation ;
— retrouver plus d'aisance, de souplesse et de confort dans vos gestes quotidiens

Plus d'informations : https://dojo-esprit-zen.fr/methode-feldenkrais

Date et horaires : Le 20 septembre 2025 de 14h a 16h

Renseignements et inscription : Adeline 06.82.65.72.75. / mouveslife21 @gmail.com
Tarifs : 32€ les 2h



Atelier kundalini
Samedi 20 septembre de 10h a 12h

« 10 corps et numérologie tantray

Découvrez les 10 corps de conscience et votre numérologie tantrique
personnalisée.

| Apprenez a surmonter les défis auxquels vous €tes confrontés dans votre
| vie avec des techniques de kundalini yoga et la méditation.

Plus d'informations : https://dojo-esprit-zen.fr/kundalini-yoga
Date et horaires : Le 20 septembre 2025, de 10h a 12h
Renseignements et inscription : Lynn THIRY 07 81 37 63 70
ou lynnthiry@gmail.com

Tarifs : 25 euros

Découvrez la puissance de la Moxabustion
Vendredi 10 octobre 2025 de 18h a 21h

Et si vous appreniez a utiliser une pratique millénaire, simple et efficace, pour renforcer
votre bien-étre au quotidien ?

Le Dojo Esprit Zen vous ouvre ses portes pour une
soirée unique autour de la moxabustion :

#2 L histoire et les secrets de I’armoise
(o Les différentes techniques et leurs bienfaits
BB Quand I'utiliser... et quand I’éviter
@ Les points précis a connaitre pour pratiquer en toute
sécurité

Repartez avec un savoir concret que vous pourrez mettre en pratique immédiatement.

Formation accessible a tous, aucun prérequis nécessaire.


https://dojo-esprit-zen.fr/kundalini-yoga
mailto:lynnthiry@gmail.com

Réservez vite votre place, les inscriptions sont ouvertes et les places limitées !

Plus d'informations : https://dojo-esprit-zen.fr/ateliers-thematiques
Date et horaires : Le vendredi 10 octobre 2025, de 18h a 21h
Renseignements et inscription : Nathalie VITRY 06 14 59 75 57 ou
senseneveil83@gmail.com

Tarifs : 39 € adhérent — 49 € non adhérent

Calendrier week-end du 20 et 21 septembre 2025

Samedi 20 septembre

De 10h a 12h : Kundalini yoga
"10 corps et numérologie tantra"

" 7 Plus d'informations : https://dojo-esprit-zen.fr/kundalini-yoga

:ﬁ \ Q5 X Renseignements et inscription : Lynn THIRY 07 81 37 63 70
ou lynnthiry@gmail.com
R Tarif : 25 euros

De 14h a 16h : Méthode Feldenkrais ®
"Retrouvez la liberté dans vos épaules"

> Plus d'1nf0rmat10ns https://dojo-esprit-zen.fr/methode-feldenkrais
Q5 X Renseignements et inscription : Adeline FRANCOIS 06 82 65 72 75

ou mouveslife? l(@gmail.com
R Tarif : 32 euros

s De 18h30 a 19h4S : Voyages sonores
"Ancrage et harmonie"

“Vibrez avec la sonothérapie, le yoga du son et la musique pour réharmoniser
I’étre dans sa globalité.

Q5 Renseignements et inscription : Rémy Baudoin & Alexandra Gebauer 06 60 75 08 31
R Tarif : 20 euros


https://dojo-esprit-zen.fr/ateliers-thematiques
https://dojo-esprit-zen.fr/kundalini-yoga
mailto:lynnthiry@gmail.com
https://dojo-esprit-zen.fr/methode-feldenkrais
mailto:mouveslife21@gmail.com

Dimanche 21 septembre

De 15h a 17h : Cercle féminin sacré
| "La femme et la lune"

Partage de connaissances traditionnelles sacrées autour de la féminité &) %>
Reconnexion a ’énergie yin <) et rencontre avec votre essence, sensualité et sexualité

féminines 8 &.

> Plus d'informations : https://dojo-esprit-zen.fr/cercle-feminin-sacre

Q5 X Renseignements et inscription : Ana VIEIRA 07 83 42 50 61
ou euhumanizo@gmail.com

R Tarif : 65 euros
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