BREAL YOGA Féte ses 11 ans —Les intervenant-es : QUI et QUOI ?
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Bréal Yoga NS
Féte ses 11 ans

hhhhhhhh

11 intervenant-es
16 cours

Samedi 26 Novembre 2022
De 9h00 a 17h30

Maison des Associations
35310 Bréal sous Montfort

Tarifs pour 1 cours
5€ fixe pour la journée +
Enfants : 10€
Adultes : 10€/1h15 20€/2h00 “’

QR CODE http://www.breal-yoga.fr/

mail : breal.yoga35@gmail.com

Présentation des intervenant-es

Et de leurs propositions.

Planning en fin de document.
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Béatrice BERTHELOT

Site internet de Béatrice http://namasteyogarennessud.fr/

11h15-12h30 : Méditation Samatha
13h30-15h30 Yoga Ayruveda, nidra, chants, tisanes. Cours de 2h00

]

La méditation Shamatha est une méditation de concentration. C'est une méditation
guidée au cours de laquelle il vous sera proposé de concentrer votre attention sur le
"Thiglé" représenté par une perle de lumiére. Cette méditation est destinée a pacifier
I'esprit. Elle m'a été enseignée par le Maitre bouddhiste tibétain Phakyab Rinpoché
dont je vous ferai une présentation.

Yoga Ayruveda :L'automne va vers la fin de son cycle et du point de vue

ayurvédique (ayurvéda = recherche de santé globale), le dosha vata dont les éléments air et éther sont
prédominants sont en aggravation. L'air se refroidi, le vent est plus intense, les arbres arborent pour leurs
derniers jours de belles couleurs car les feuilles sont presque toutes tombées. Du point de vue physique,
muscles et articulations ont accumulés de la raideur, la peau est plus séche et on peut se sentir plus fatigué
voir fragile en étant plus perméable a I'anxiété. La pratique posturale proposée va, en conséquence étre orientée
vers la mobilité articulaire, des postures d'ancrage, les appuis et le Souffle. Nous pratiquerons un mantra
hommage a notre nature humaine ouverte vers notre lumiere intérieure avec le mantra "Asatoma sat gamaya..."
qui signifie "Conduis-moi de l'ignorance a la connaissance...”" avec I'accompagnement de la shruti box. Une
courte méditation guidée avec une hastha midra (geste subtil des doigts) sera intégrée a la pratique. En fin de
séance, un yoga nidra sera proposé ; il sera suivi d'une boisson ayruvédique.

Chantal BOISRAME

YOGA DU RIRE 15h45 - 17h00

Par le rire mis en place progressivement, le lacher-prise va se révéler, et nous "emporter"
I Le corps va mettre en place des mécanismes de bien-étre : Fous-rires assurés !

® Ouest-France

Rire et lacher prise au yoga du rire cuwic e 25092019 2 06n21 Prévoir une tenue confortable, un tapis et
de I’eau.

Comme aime a le rappeler Chantal Boisramé, I'animatrice qui a introduit le yoga du rit C'est une séance tonique et dynamique

dans la commune, « la méthode du docteur Kataria, créateur du yoga du rire en qui se cloturera par un temps

1995, est présente aujourd’hui dans 106 pays » d'apaisement et de relaxation.

Diplémée, au printemps, de l'institut francais du yoga du rire et du rire santé, Quelques contre-indications médicales

I'animatrice a fait ses gammes au cours de I'été. « Le rire a des effets bénéfiques s sont a prendre en compte, comme

le stress, le systéeme immunitaire, le sommeil, la respiration, I’énergie... », I’asthme et glaucome sévére,

énumere-t-elle. « Je suis actuellement une démarche de thérapie personnelle et | . . h ie. énilensie

yoga du rire m’apporte beaucoup, en complément de cette derniére », assure Incontinence, hernie, epiiepsie.

Michelle qui en est a sa sixieme séance
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Sylvia Cheronnac-Creugny

Sylvia chez Yoga Chantepie https://aschantepieyoga.wordpress.com/enseignants/

YOGA NIDRA SONORE 9H30 - 10h45

Le yoga nidra est défini comme le yoga du sommeil éveillé : le corps s'endort et la conscience reste en état
de veille. Cette technique tres codée permet de détendre en profondeur tous les niveaux qui nous composent :
détente du corps physique, mais aussi des sphéres émotionnelles et psychiques pour atteindre la profondeur
de notre Etre, et nous détendre dans la tranquillité de notre espace intérieur.

Sylvia accompagne ce yoga nidra avec les sons des bols chantants et autres instruments.

Régine DUVAL

Site internet de Régine https://www.yogagranville.fr/

9h00-11h00 : Do-IN automassages selon méridiens Cours de 2h00
15h45-17h00 : Hatha Yoga

Le DO-IN est un terme japonais issu du chinois Tao Yin. DO : la voie, IN : dedans. Le Do-In favorise la
circulation de I’énergie dans le corps.
Ce sont des Auto massages de tout le corps que chacun peut pratiquer sur lui-méme pour entretenir sa santé.
Ils ont une action préventive d’harmonisation et de revitalisation.
Ce sont des gestes simples et doux pour :

o Garder ou retrouver la souplesse articulaire et musculaire.

« Stimuler la vie des organes, fortifier toutes fonctions et les harmoniser.

o Favoriser la respiration dans tout le corps.

e Mettre en place une action préventive de santé.
La séance se pratique assis sur une chaise ou sur un tapis.

Hatha Yoga : « Mes seances de yoga sont construites de fagon a proposer une pratique équilibrée entre
postures (asanas), respiration (pranayama), temps de détente et de méditation (dhyana). Elles sont adaptées
aux possibilités de chaque pratiquant, afin d’apporter un épanouissement personnel et un mieux-étre dans la
vie de tous les jours sur les plans physique et mental.

Jiinvite chacun.e : atrouver la posture juste pour soi avec douceur / a se mouvoir loin de tout préjugeé, quelque
soit son corps / & (re)trouver la souplesse, la concentration, a créer de I'espace / a trouver la légereté, a se
connecter a soi. »
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Elodie ENAUX

Site internet de Fleurs des Sens : https://www.fleursdessens.com/lequipe/

Page FB d’Elodie https://www.facebook.com/odeliebioenergie/?ref=page internal

14h00-15h15 Vinyasa Yoga (flow)

15h45-17h00 Hatha Yoga

Le Yoga Vinyasa est une pratique qui prend ses racines dans 1’ Asthanga Vinyasa et le Yoga Hatha. Il est né
en Inde et a rapidement été adopté chez nous car ¢’est un yoga dynamique qui fait travailler tous les muscles
du corps dans des séquences ludiques et souvent tres exigeantes.

Pour ceux qui pratiquent le yoga depuis longtemps, c’est une excellente alternative. Il synthétise la pratique
physique et mentale de fagon stimulante pour arriver a une parfait harmonie.

Le Yoga Vinyasa Flow est un yoga plus physique que le Hatha Yoga tout en étant plus doux que le Vinyasa.
Un mélange de mouvements et de postures typiques du yoga (asanas) qui allie le mouvement et la
mobilité, sans oublier I’importance de la respiration.

Antoine GUIGNARD

Site internet Yoga Shala Rennes : https://yogashalarennes.fr/enseignants/

09h30-10h45 Hatha Yoga Traditionnel

11h15-12h30 Pranayama - maitrise du souffle

Le hatha yoga traditionnel est la pratique la plus répandue, convenant au plus grand nombre : pratique
posturale, souffle, observation de soi, relaxation.

Les séances comprennent des asanas (postures reliant corps et respiration), pranayama (maitrise du souffle),
pratyahara (retrait des sens atteint par la relaxation profonde) et dharana (concentration).

Les cours peuvent étre plus ou moins doux ou toniques selon les groupes et les professeurs. Le Yoga est une
discipline holistiqgue compléte et chaque expérience enrichira votre compréhension du Yoga.

Le pranayama. « La conscience est reliée au corps par les sensations. Grace a la respiration, elle dialogue en
permanence avec I’espace énergétique (...). Avant de respirer par les poumons, nous respirons par les narines
ou la langue. (...) La lenteur du frottement de I’air, ainsi que sa précision de contact avec les narines,
déterminent la subtilité du souffle. Faute de quoi le prana (énergie) ne nourrit pas les nadi (canaux subtils
énergétiques), et la respiration reste superficielle. (...) Ainsi, une respiration lente devient une respiration
pleine, subtile et gorgée de prana. La respiration du yogi arrive a ce paradoxe que plus elle est lente et plus
elle est sensible ; plus elle est lente et plus elle est nourrissante. (...) Rodolphe Millat-Le Passage du Souffle,
Traité de Pranayama.
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Catherine LABORDE

Site internet de Catherine https://www.nidyoga.com/

11h15-12h30 Méditation

15h45-17h00 Yoga avec chaise

Méditation. Entre -300 et — 500 av. J.-C., Patanjali considére que « si les opérations de la pensée ressemblent a des
noeuds sur une corde, alors la disparition des activités mentales fait disparaitre les nceuds. Il reste une corde lisse
qui se déroule sans effort, sans début ni fin, telle est la méditation que chacun peut entreprendre ». A la fin des années
70, le docteur en biologie moléculaire Jon Kabat-Zinn, qui pratique le yoga et la méditation bouddhique, introduit
et adapte cette derniére au milieu hospitalier. Il appelle cette pratique méditative, la pleine conscience ou
mindfulness (...) Je vous propose donc de découvrir les différents effets positifs de la méditation sur la réduction du
stress.

Yoga avec chaise. A la fois aide aux postures et a I'exploration de différentes mobilités du corps, assis-e ou
debout, ou encore dans certaines postures au sol, la chaise propose une belle alternative en yoga. Selon les
postures ce support original et trés commun va permettre de se poser pour expérimenter les postures mieux
ajustées pour soi et de jouer avec ses limites. Et pourquoi pas une facilité a pratiquer chez toi ou au travail ?

Sabrina LEFEUVRE

Site de Sabrina https://sabrina-leyogaenergie.fr/

09h30 - 10h45 : Yoga pour les Enfants. de 7 a 12 ans

Le yoga permet aux enfants, de développer leurs capacités d’attention, de gérer leurs émotions et d’étre
présent a leur corps.
Au programme de ces ateliers :

e expression de ses émotions,

e jeux d’attention, de mémorisation, et de coopération,

e exercices de respiration,

e auto-massages,

e postures de yoga seul ou a 2,

« relaxation.
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Carole RAMEAU

Site de Carole https://www.sophrologie-yoga-guichen-35580.com/

14H00-15H15 : Hatha Yoga

Hatha Yoga. Une pratique, en douceur, qui s’adresse a tout le monde. L’essentiel n’est pas la souplesse,
mais I’attitude dans laquelle vous pratiquez votre posture.

Le Yoga aide a réduire le stress et a vivre plus sereinement.

Le Yoga ameliore la respiration et le souffle.

Le Yoga développe la confiance en soi.

Le Yoga aide a étre plus présent a soi-méme et au monde.

Le Yoga améliore la concentration.

Le Yoga renforce le corps et améliore la souplesse.

Le Yoga ouvre les portes de la culture indienne avec sa philosophie et sa spiritualité.

Véronique STEPHAN

Véronique chez Yoga Rennes https://www.yogarennes.org/membre/veronique-stephan/

14H00-15H15 : Hatha Yoga

L'ayurveda est une forme de médecine traditionnelle non conventionnelle originaire de I'Inde. En Yoga cette
approche va orienter le choix des pratiques posturales en fonction des saisons mais aussi dans 1’intention de
pacifier nos « doshas » (caractéristiques de notre constitution ayurvédigue). Nous sommes tous né-es avec
trois Doshas : Vata, Pita et Kapha, qui correspondent a nos énergies vitales. L’intention sera d’harmoniser le
corps et I’esprit par 1’équilibre de ces principes énergéetiques qui nous constituent.

Marie-Noélle VANSTEENE

Le site de Marie-Noélle : https://enviedeyoga.fr/

14H00-15H15 : Spécial Dos

Le dos, on en parle. 1l est parfois source d’inconfort voire de grandes contraintes ! Tout part de la posture : de
notre facon de nous tenir assis-e et debout. Quels sont nos appuis ? Quels sont les freins et les exercices
inappropriés ? Quelques clés nous permettrons de comprendre les enjeux des gestes et postures de colonne
vertébrale en yoga et dans de nombreuses pratiques corporelles. Nous pourrons apprivoiser la douceur pour
mieux s’ouvrir aux ressentis et explorer ce qui est juste pour soi, afin de nourrir le bien-étre et le confort de
vie au quotidien.

Précautions : ces exercices ne réepondent pas a un besoin thérapeutique mais sont construit pour le bien-étre
et le confort de vie. Les ateliers se pratiquent au sol, sur chaise et debout.
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Le programme et les réservations

1°" horaire 2°M¢ horaire 3°™¢ horaire 4°™¢ horaire
salle . . . . . . E
1er horaire 2éme horaire 3&éme horaire 4éme horaire
nombre de
. de cours de cours de cours de cours
participant-es
Accueil 9h30-10h4as 11h15 - 12h30 14h00-15h15 15h45-17h00
Entrées
La Roche apartirde | g1yia CHERONNAC- L. ; Marie-Noélle .
8his Véronique STEPHAN Elodie ENAUX
17 personnes CREUGNY VANSTEENE
. Yoga Ayruveda L. Hatha Yoga
Yoga Nidra sonore Spécial DOS
Ouverture 9h30-10h45 11h15 - 12h30 14h00-15h15 15h45-17h00
dela
Cramoux journée Sabrina LEFEUVRE Antoine GUIGNARD : .
pause Elodie ENAUX Catherine LABORDE 17h00-
11 personnes 9hoo Yoga Enfants Pause Pranayama " . Pause .
712 30mn (respirations ) déjeuner | Vinyasa Yoga (flow) 30mn Yoga avec chaise 17h30
—Leans respirations 1h30 Cléture
Ouvertures
des salles 9h00-11h00 11h15 - 12h30 13h30-15h30 15h45-17h00
| 8h45 pour le Régine DUVAL Beatrice BERTHELOT
Bois Mesni | ine
Do-In Catherine LABORDE YOGA Ayurveda + Régine DUVAL
18 personnes | oh1s pour Do-In e id
| " 2h00 Méditation Nidra Hatha Yoga
es autres
2h00
cours
9h30-10h45 11h15 - 12h30 14h00-15h15 15h45-17h00
La Hautiere Antoine GUIGNARD L. Chantal BOISRAME
Béatrice BERTHELOT Carole RAMEAU 5
18 personnes Hatha YOGA L Yoga du Rire
. Méditation Shamata Hatha Yoga
tradidionnel

TARIES:

5€ pour la journée + 10€ pour 1 cours d’1h15 et/ou 20€ pour un cours de 2 heures.

Pour pouvez acheter jusqu’a 4 cours pour la journée (2 le matin, 2 I’apres-midi).

Le nombre de places est limité dans chaque salle.

Priorité aux réservations en ligne ici : vous pouvez réserver et payer en ligne. (en cours de préparation)
Si I’informatique est compliquée pour vous : contactez-nous rapidement pour que nous puissions faire la
réservation rapidement a votre place (dés que nous recevons votre paiement par cheque a I’ordre e Bréal
Yoga ou en espéce).

Une salle est réservee pour les pauses cafe-the offerts par Bréal Yoga. Prévoyez votre repas et eau.
Prévoyez votre matériel : tapis, briques de mousses ou autres pour faciliter les postures.
Tenue souple, confortable et chaude + chaussettes.

AVEC JOIE DE VOUS

RENCONTRER et/ou DE VOUS

RETROUVER !

Namasté

harmonie

@
?f’QB
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