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STAGE DECOUVERTE ASHTANGA VINYASA

Ce stage, vise a vous immerger dans la pratique de [’Ashtanga vinyasa Yoga
pendant 3 jours afin de pouvoir en explorer les differents aspects: alignement de
base dans les postures fondamentales, principe du vinyasa et de la respiration ujjayi,
et un peu plus de fluidité et d'autonomie

L'Ashtanga Yoga allie dans un équilibre parfait , Pour pouvoir progresser en surete et

mouvement, respiration et concentration confortablement dans l' Ashtanga, il est

mentale, et développe l'écoute intérieure et indispensable de ne pas oublier l'alignement
l'attention portée aux sensations du corps. correct requis dans les salutations au soleil et les
Sa pratique apporte souplesse, puissance, postures debout de la premiere série. En pleine
equilibre, ainsi qu'une profonde détente. conscience de la synchronisation mouvement-

Elle tisse au quotidien le lien subtil entre corps respiration, l'éléve pourra alors évoluer en toute

et esprit, augmentant le respect et l'estime de sécurité vers une pratique plus autonome , fluide et
SOI. meditative.

Ce stage mettra l'accent sur tous ces aspects lors des sessions du matin, avec une pratique guidéee en
flot et une attention particuliere portée au souffle, a l'alignement et la fondation.
Les apres-midi se poursuivront en ateliers et en reprenant la pratique du matin pour décomposer les
postures. Des exercices ou postures supplémentaires pourront étre proposées pour ouvrir les hanches
et les épaules. Une initiation a l'ashtanga traditionnel "Mysore style” sera proposé le dernier jour si le
temps et la progression des éleves le permet.

m‘\ F 3

. *“&




