Le gDQR

Yooa signifie en sanskrit UNITE. IL apaise Le mental, Libére Le corps, Lesprit et améliore La
concentration.

Les Asanas, ow postures, développent force et souplesse. Ils soulagent particulierement les maux
du dos, atdent au bon fonctionnement de tous les organes, améliorent La digestion et La
cireulation sanguine.

Les postures procurent aussi une granoe détente. Elles chassent Le stress, La fatigue, créant ainsi
Les conditions pour une excellente relaxation.

Le Pranayama est L'art d'allonger et de contrbler Le souffle. L augmente La vitalité, équilibre
L'esprit et améliore La concentration.

Selow La philosophie du Yoga, L'gtre humain est constitué du corps, de L'esprit et de L'dme. L'dme,
towjours sereline, est La part éternelle qui réside en chague hommee.

Les Asanas et le Pranayama, méditation dans L'action, sont dewx disciplines essentielles dans la
pratique du Yoga pour amener Le corps et L'esprit en contact avee La Lumiére de L'dwee et trowver La
paix tntérieure.

Griice, beauté, fermeté... Le corps est LLbéré des tensions par L'étirement et Le mouvement... LUne
respiration profonde et réguliére devient possible... Unissant sow esprit et sow corps, Le pratigquant
apprend L'art d'observer. 1L développe son intelligence et toutes ses perceptions.

La wméthode tyengar met particulitrement L'accent sur le développement de La force, de L'endurance
et de L'alignement correct du corps en addition & la souplesse et & La relaxation. Les postures debout
sont particuligrement Limportantes dans ce systéme de Yoga. Elles renodent les jambes puissantes,
augmentent La vitalité générale, améliorent La circulation sanguine, La coordination et
L'équilibre.

La wéditation dawns L'action. uand Les éléves pratiquent Les postures du Yoga (ow Asanas), Le
mental est concentré sur L'action de La posture et Les mouvements de La respiration. A mesure que
le mental s'unit aw corps et au souffle, les pratiquants attelgnent un état méditatif. L'exploration
de sol intervient & travers la découverte et Le reldchement des tensions physicues et des résistances
psychologicques. A L'aide d'une pratique réguliére, La capacité des éleves a se concentrer et i se
relaxer augmente et La conscience intérieure est améliorée.

une praticue accessible i tous.

LUenseignement du Yoga lyengar est progressif et sans risque. Un systéme de supports ( brigues
de bois, couvertures, chaises, sangles...) peut atder a un meilleur apprentissage oes postures.
Enfants, adolescents, personnes Agées... Le Yoga peut etre pratiqué a toutes Les étapes de la vie, y
compris lors d'une grossesse.

Mown parcours

Danseuse et professeur de Yoga depuis de nombreuses années, je suis un parcours éclectique en
danse. )'encadre des ateliers de danse et de Yoga auprés d'un public hétéroclite tout en développant
une approche pédagogique originale.

Mes premitres expériences d'accompagnement en danse et Yoga m’ont conouit tout
naturellement, dans un désir d’aide & La personne, & me former en Médiation Artisticue, art-
thérapie & U'INECAT (Institut National d'Expression, de Création, d'Art § Thérapie) a Paris.

Les cours théorigues et expérientiels ainst que les différents stages en institutions m'ont permis
d'affiner mes technigques d'accompagnement, de m'interroger sur Les processus de création et
drenrichir mown expérience de tervain.



