- Restorative yoga
- Yoga.Nidtad--= 2

g e e e



STAGE ASHTANGA VINYASA YOGA INTENSIF
25H

Ce stage, vise a vous plonger dans la pratique de [’Ashtanga vinyasa Yoga pendant une
semaine, afin de pouvoir en explorer les différents aspects, d’en apprécier toute la richesse et
la profondeur, en alliant a la fois tradition indienne (mysore classes, pranayama, chants),
precision des alignements dans les asanas (asana lab), et régénération (restorative yoga et
yoga nidra)

Les matinées seront consacrées ala  Pour une compréhension plus fine | 3 matinée du merc
pratique de 'Ashtanga Vinyasa Yoga, de certains groupes d'asanas entierement cons
selon la tradition indienne et surle  présents dans la premiere et/oula  pratique restora
principe d'une Mysore Class (pratique deuxieme série, les apres-midis

auto-guidée). seront consacrés a des ateliers

La classe de Mysore sera suivie techniques , suivis d'une ou deux

d'une pratique de pranayama, puis ~ Postures de Restorative Yoga ™",
de chants . terminés par un yoga Nidra, afin de

détendre et de revitaliser le corps
et l'esprit .

DATES : DU 13 AU 18
JUILLET 2019

(fin du stage le Samedi
matin 18/07 a 11h30)

Lieu: LE SHALA . 20bis rue
de Monbadon 33000 Borde

Enseignante : Flora Brs
niveau 2, par le SYC (&
Center de Mysore e

Niveau : une pr.
d'ashtanga yg




