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La beauté énergétique par Sandy CAVELIER




PROGRAMME

Vendredi :

Accueil des 14h -

18h00 a 20h30 : Pranayama, détente par le souffle. OQuverture
du bassin grace a la Salutation a la Lune

Samedi :

7h00 - 8n00 : Méditation de I'aube, techniques de souffle
(facultatif)

8h00 - 8n30 : Tisane.

8h30 - 11h30 Stretching postural, échauffement bassin, puis
vinyasa bassin.

18h00 a 20h00 : Pranayama, détente par le souffle. Salutation a
la Lune.

20h00 a 20h30 : Beauté énergétique du crépuscule.

Dimanche :

7h00 - 8n00 : Méditation de I’aube, techniques de souffle
(facultatif)

8h00 - 8n30 : Tisane.

8h30 - 11h30: Stretching Postural. Vinyasa basé sur les
posture debout et les équilibres.

11h30 - 12h : Beauté énergeétique

18h00 a 20h00 : Pranayama, détente par le souffle. Salutation a
la Lune.

20h00 a 20h30 : Beauté énergétique du crépuscule.



Lundi :

7h00 — 8n00 Méditation, techniques de souffle (facultatif)

8h00 - 8n30 : Tisane.

8h30 - 11h30: Stretching postural axé sur les cambrés puis
vinyasa, ouverture du bassin et cambreés.

11h30 - 12h : Beauté énergetique

18h00 a 20h00 : Pranayama, détente par le souffle. Salutation a
la Lune.

20h00 a 20h30 : Beauté énergétique du crépuscule.

Mardi

7h00 - 8h00 Méditation, techniques de souffle (facultatif) 8n00
8h30 : Tisane.

8h30 - 11h30: Stretching postural vinyasa premiere série
ashtanga yoga.

11h30 - 12h : Beauté énergeétique

18h00 a 20h00 : Pranayama, détente par le souffle. Salutation a
la Lune.

20h00 a 20h30 : Beauté énergétique du crépuscule.

Mercredi

7h00 — 8n00 Méditation, techniques de souffle (facultatif) 8n00
8h30 : Tisane.

8h30 - 11h30: Stretching postural mixte premiere et seconde
série ashtanga yoga

11h30 - 12h : Beauté énergeétique

18h00 a 20h00 : Pranayama, détente par le souffle. Salutation a
la Lune.

20h00 a 20h30 : Beauté énergétique du crépuscule.

Jeudi

7h00 — 8h00 Méditation, techniques de souffle (facultatif)

8h00 8h30 : Tisane.

8h30 - 11h30: Stretching postural ouverture complete du
corps.

11h30 - 12h : Beauté énergetique

18h00 a 20h00 : Pranayama, détente par le souffle. Salutation a
la Lune.

20h00 a 20h30 : Beauté énergétique du crépuscule.

Vendredi

7h00 — 8n00 Méditation, techniques de souffle (facultatif)
8h00 8h30 : Tisane.

8h30 — 11h30 : Premiere et seconde série simplifiées full
vinyasa

11h30 - 12h : Beauté énergetique



