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ETHE BIEM LENERGIE EN DOUCEUR

*  Jes mouvernents en douceuar: libéme Jes tensions
et amillore L posture, b corps netrouve son s
naturel. s verticaling, La bonee circulation du gf
saccompagne dun ¢at de ddtente qui permict
de retrouver harmanic du corps ot de esprit s
En plus des evercices de qi gong, il est possible
d'utiliser le bdton [dogo guotidiennement ; en
marchant, en courant (a en falsan du sega 10
exisie méme des modiles mimatures i glisser dans
sa poche car, dit-on la forme de ce biton aumit
ahima st Goengisantes. De plus, un instin de
st e e evicecine préven tive albemand aurait
démontré que Purilisation de I'idogo entraine une
amélioration significative de ['éguilibre ot une
sugmentation de b capacité ritabe. [déal pour s
recentrer, ['ldops est un art énerpétique doux,
tewit A Tain acdaped & 1a sadson frodde o1 3 ceus qui
aiment bouger. Dernder avantage | on peut péali-
ser de nombreux exercices seual.
Contact : KlopeFrance, Marie-[o Augeniard.
Rans. { 47450312 ot wens ddage-franoe.com
Stage de trals heuras : 20 curcs

Stage die diwx jours = de 704 100 curos.

Le biton oofite 41 curos. On peut s le

procurer aupris de Uerselymante

3 conseils pour bien
passer a 'heure dhiver

# Urwe fois wos thches quotdidiennes oxécuhées,
décannecter ! Retroaver yolre expace intime aussi
soaent que possibile cor Mhiver gu Sanmance
est aussi [a saison da repos &t &8 Cintériorite,

» Pour pallser le manque de lumidére salars,

Aluminez votre intériewr. Parsemez vabre saton
e Bosgies : leur liger cdtd hypratique
chadss Led tarsions sans Eteindre las érergies,

&« Bimaz & walontd de infusian gingembie-miskcitran.
La gingambre est reconnu pour se5 proprssdds
tonifiantes, stimulanbes ot revitalisantes. 1l est donc
recommandé en cas de fatigue ot de manque de torus.

1T prpchefogies maquma - acies [KE

Les vibrations |.'-‘.L'.II Taises
pour se revitaliser
Soumis 3 une rude discipline o i de hongues sian-
vem de midditation, certalng moines zen japonals
unilisent une ke weeulaiee de relacation cor-
porelle pour soulager les tensions ot harmandser
le . Debout aw & genowe, be praticien provoque
awec ses mains des vibrations dans ke corps de
som patient. Evendu surun ttaml. celbal-c reste
passil pesir mieux se dierxine, of percevr les
se0iisaes o lours retentissements, Le protocsle
st précis et codifie. « On débute par les pieds et
o pemente progressioement : b jambes, puis
ler tharay médizn, les braz — des paignets aux
épaules =, le thara supdricur et enfin la téee »,
expligue JeareMaric Roquet, formateur en vibea
tions japonaises, Cellescl se propagent en réson-
mant d'om ot & Vst du coeps, Elles aglssent
mix niveaus mssculadee, articulaiine o organdque,
En dénoiant les tensians, ¢llos Mvorizent v
meilleure mobilité de 1'énergic dans lecorps. La
séanoe est rythmée par bes temps de vibmtions,
les diéplacements du thérapeate autoar de san
client, et les moments de récupdration et de sis
lenece, « Cette relaxation non verbale se pratique
dans un esprit de méditation associé A la beauté
i geste s, pricise Stephane Glraodean, praticlen
b Paris, Lis wibeations Jeponaises se rovdlont par
faites powrune revitalisacion en dovcour. Les of.
fets d'une séance sc pergoivent en deux temps :
juste apris, [a déterte prime, tandis que Je regain
de tomus s ik senbc 3 partic duw lendemain. &
remoiseker divs quae P et Farpos.
Contact : Associarion nationale des
pratichens en vibrations faponalses (ANPYL
Jean-bdarie Roguet,
Rans. 0663 133357
ot wwrwvibrationsjaponaises com
Séance de guarante-cing minutes :
envirom G0 euros.
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