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Pourquoi le yoga serait-il cantonné
aux salles dédiées?




NOTRE CORPS EST NOTRE BIEN LE PLUS PRECIEUX.
LE YOGA PERMET D’APPRENDRE A LE CONSIDERER, L’ECOUTER, EN PRENDRE SOIN.

3 Grandes lignes directrices. =\ ~ Pasde prérequis particuliers.

DETENTE CORPORELLE

Le yoga offre des moments de
relaxation et de calme, permettant
aux participants de se déconnecter
du quotidien. Pour les employés
stressés comme pour les personnes
en situation difficile, ces moments
de détente sont essentiels pour
recharger les batteries et améliorer
durablement la qualité de vie.
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LUTTE CONTRE LE MAL DE DOS

Les postures de yoga sont efficaces
pour renforcer les muscles du dos,
assouplir la colonne vertébrale et
améliorer la posture. Cela peut réduire
les douleurs dorsales, un probléme qui
touche la moitié de la population.”
*Selon une enquéte réalisée en 2020
par la Ligue suisse contre le
rhumatisme.
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CONCENTRATION, VOLONTE ET

PUISSANCE

Les pratiques de méditation et de
respiration aident a focaliser |'esprit et
a améliorer [lattention. Le yoga
renforce la détermination, la
persévérance et la poursuite de ses
objectifs personnels. Les postures
accroissent non seulement la force
physique, mais aussi la force mentale,
pour une meilleure maitrise de soi.

LE COURS DE YOGA PERMET AUSSI DE CREER DU LIEN SOCIAL

Le yoga favorise la cohésion et l'esprit de communauté. En pratiquant ensemble, les participants développent des relations positives et un soutien mutuel.



