JESA Partie 1:

WL o | Ouverture et stabilisation des
1 épaules avec Allison Ulan

: .] -~ samedi le 18 fevrier, 2012 du 14h30 a 17h30

Cet atelier a pour but de vous aider a trouver un
- sens de I'équilibre au niveau de la colonne vertébrale

- F.},.:” ~ " afin de maintenir la stabilité de la ceinture scapulaire.
1 T - Leséléments clés a intégrer sont : comment libérer
U= e ——— \r . lestensions, réduire I'effort, trouver I'alignement

neutre, renforcer les faiblesses et libérer les épaules.
FREr s kesll Nous jetterons également un coup d’ceil sur la

i i S maniére dont les tensions dans la nuque peuvent
affecter le reste du corps.

5 : Les asanas que nous étudierons en relation avec
la ceinture scapulaire seront les flexions dorsales,
les planches, les torsions, les extensions des bras,
les postures d’équilibre sur les bras pour débu-
tants, les postures inversées, et les positions en
équilibre.

Cet atelier est congu pour les personnes de tous
les niveaux ayant une pratique réguliere des

asanas. Vous étes tous bienvenus a nous joindre
et a explorer.

E’artie 2.
Equilibre sur les bras

Julien Gagnon
samedi le 25 fevrier, 2012

L'art des postures sur les
vient de I'équilibre et de ['alignement plutoi )
Nous avons effectivement besoin de la force des bra $
vous proposons d’explorer la fagon dont les hanches, la force .-sil "}
centre et le souffle sont la clef de I'équilibre... et ces derniers ré
dent bien mieux aux mouvements ﬂ)u?és et conscient !

e ————

Colt par atelier: 359 pré ‘gglst
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