Développer Pécoute - Explorer - Accuelllir - Ressentir
APPrivoiser ses tensions, ses émotions -~ S’étirer ~ S’assouplir

Libérer son souffle - S’ouvrir a 'Etre. ..

Méditation - Respiration - Postures douces - Relaxation

S’adresse a tous

Série de 5 ateliers a la fois in&élpcnclants et complémentaircs
1 Octobre 2011 : les ) diaphragmes. 3 Décembre 2011 : le hara.
4 Février 2012 : le dos. 14 Avril 2012 : les 5 sens. 2 Juin 2012 : le Plexus solaire et le cceur.

Déroulement de cl’:aquc atelier
> 14h/14h3%0: accueil/meditation
> H—hﬁO/lﬁhlﬁ : resl:)iration sensorielle
> 15h15/16h : postures
> 16h,/16h%0 - pause the
> 16h30/17h - postures
> 17h/18h : sophro relaxation
> 18h/18h30 : partage

Aucune obligation, chacun va a son rgthme et Peut a tout moment s’autoriser a arréter la Pratique
pour se reposer ou sortir Prendre Pair.
L’ambiance est simPle et conviviale.
Tenue confortable.

Porter une couverture POU]" la relaxation etun zaFu SIVOUS en avez un.

Particigation

> 40€ Patelier- 30€ pour les étudiants, couples ou faibles revenus.
> lesh ateliers : 150€ - 120€ en tarit reduit.

Lieu de Patelier
EXTASIS (petite salle)
123, Avenue des Etats-Unis 31200 TOULOUSE
Tél. 05 615% 75 56 Site. www.extasis.fr




