La relaxation Bio- dynamique

Méthode issue du monde des Arts Martiaux.
A chacun(e) sa détente.

Mon moment anti-stress

Faire face aux situations de tension & angoisses & stress.

COORDINATION téte/ coeur/ corps/ respiration.

On chasse les contractures en changeant notre état émotionnel...
...Bénéfice : Souplesse, renforcement et détente.

SUPPORT ENTREPRISE, MANAGEMENT.
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La question du coach

Comment allez-vous composer avec le stress,
Les peurs et les incertitudes
Qui augmentent sans cesse dans votre vie ?

Habiter son Corps

RELAXATION(BIO-DYNAI\/IIQUE
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du CORPS & QeI'ESPRIT

Mettre tout en équilib‘re, c’est bien,
Mettre tout en-harmonie, c'est mieux,
Victor Hugo
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En synergie téte, coeur, corps
Avant et apres
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Vous voulez clarifier vos pensées, apaiser vos
souffrances, vos douleurs.

SANTE

Vous voulez...
Vous ouvrir et découvrir...

...Une Attitude corporelle
€€ Lajuste attitude 27
Un espace ressource
Se remobiliser,
Se relaxer

Prévenir une grosse fatigue, du CC burn-out %
Ventilation des poumons, du diaphragme.
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Pour cela ....
Une harmonie en juste energie

Vous pouvez contribuer a une paix intérieure

e Pour vous (Comportement equilibré)

e Au travail (Eviter la fatigue. Dynamisme)
e Pour le sport (préparation & réecupération)

Voulez-vous savourez, votre ¢ étre’’ et le moment

que vous lui accordez, pour une paix intérieure.
Reconnectez-vous a vous-méme, votre corps
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Ou I'harmonie rencontre...
... Votre équilibre

Faire de I'exercice booste la mémoire

Des l'instant ou vous aurez foi en vous-méme,
VOUS saurez comment vivre.

Johann Wolfgang Von Goethe
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RELAXATION Bio-Dynamique

9. Coordination & Redynamisation
Corps, mouvement, respiration
9

8. Réappropriation de son espace .
énergétique & corporelle 8, ‘ . 1 Postt

3 1 —
7. Redynamisation 7 5! . 2 Libération des tensi:)ﬁf

de I’énergie interne Du corps,mn‘ouvement

6. Reprogrammation & 6°
identification des v
Des rythmes corporelles 5 1 Réali gnen

5. Relachement corporelle ,
en trois étapes (mouvem

¢ ¢ 1'Artde serelaver dans le mouvement ™

une gymnastique de longue vie

% Séances collectives Temps 1 heure = La séance 15€
Forfait 1 mois : 52€ (4 séances)

“+Forfait 3 mois : 144€ (12 séances)
£ : {Un parrainage sur un forfait = une séance offerte)
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“VALLEE DE L'ARVE

(Prévoir vétement souple) i

, L _ | ~
% Séance individuelle : | Temps 1 h 00 = 55€ (s de table)

Table de Relaxation Temps 1 h 30 = 80€ g5 de table)
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