YOGA EN ENTREPRISE
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ameélioration de la posture,
de la et de la
en entreprise n’est pas seulement
un effet de mode.
Découvrez tous les bienfaits de cette pratique
qui de
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Des chercheurs de Harvard ont démontré que le yoga et la méditation permettent de
relacher le systeme nerveux et donc d’avoir un impact direct sur le stress et I'anxiété.
Au yoga, on apprend a respirer, a mieux geérer ses émotions et a se détendre. Le stress
au travail est un vaste sujet avec de multiples solutions pour y remédier. Pourtant, les
chiffres ne semblent pas baisser pour autant et placent méme les francais dans le top
3 des salariés les plus stressés*. 31% des sondés pensent méme que leur employeur
ne s’intéresse pas a leur bien-étre psychologique, alors que le yoga permet d’apprendre
a lacher prise et a réagir avec plus de recul et de calme, ce qui est bénéfique a
I’ensemble de I'entreprise.

*source The Workforce View in Europe 2019
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En renforcant les articulations, le yoga fait gagner en force et en stabilité. Cela permet
également d’éviter différents maux causés par des postures répétitives. Rester assis
toute la journée devant son écran d’ordinateur créé de nombreuses tensions
notamment au niveau du dos, des épaules, du cou et des articulations. Le yoga permet
d’apaiser ces douleurs et également de corriger sa posture. Cette activité aide donc a
prévenir de nombreuses maladies professionnelles, comme les TMS (troubles
musculosquelettiques) et favorise une meilleure santé physique.
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La pratique du yoga stimule la concentration et la créativité. Mettre son corps en
mouvement au cours d’une journée de travail permet une meilleure oxygénation des
cellules et donc un regain d’énergie. La concentration est comme un muscle, elle se
travaille ! En apprenant a maintenir son attention sur sa respiration ou sur un point
particulier, le yoga permet de travailler la concentration et de mettre de coté les
interférences du quotidien. Cela est ensuite naturellement appliqué au travail puisque
comme Roger Clerc nous le dit “Ou va votre concentration, va votre énergie”. En étant
plus concentré, vous pouvez surpasser vos objectifs sans méme vous en rendre compte !
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Pratiquer le yoga en entreprise peut servir a créer ou resserrer les liens. Partager un
moment de détente avec ses collegues permet de mieux communiquer et d’étre plus a
I’écoute lors de projets en équipe. Lambiance et 'environnement de travail sont donc
plus agréables, le dialogue plus fluide et les conflits diminuent considérablement. C’est
ainsi que le yoga aide a renforcer la cohésion d’équipe.
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Je vous accompagne dans cette pratique, afin de mieux comprendre et appréhender les
causes et effets du stress. A comprendre le rble de la respiration. A apprendre et
intégrer les différentes postures pour une meilleure santé globale.

Cette pratique vous aide a atteindre un meilleur équilibre physique, mais aussi mental et
émotionnel. Souplesse, santé, bonheur, diminution du stress, tonification du corps,
diminution de maux de dos, paix intérieur, relaxation, connexion a soi... toutes les
raisons sont bonnes pour faire du yoga. Quiconque pratique avec constance deviendra
conscient de changements dans sa maniére de voir les choses, dans sa concentration
et sa résistance face aux défis de la vie.
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1. Relaxation

2. Respiration

3. La salutation au soleil
4. les 12 postures de base
5. Relaxation

6. Méditation
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Cours de 1h30 de Hatha Yoga dans votre entreprise - Dans un espace dédié a la
pratique ou dans une salle de réunion - Gestes barrieres respectés

Cours de 1h30 de Hatha Yoga en distanciel par zoom - lien de connexion envoyé avant
chaque cours en Visio - Réservation obligatoire
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Matériel & recommandation :
Prévoir

- Un espace adéquat a la pratique

- Ne pas étre dérangé

- Un tapis de yoga

- Une tenue confortable

- Un coussin ou une brique en mousse pour les postures
- Un plaid pour la méditation

- Avoir le ventre vide

- Une bouteille d’eau

- Eteindre le téléphone

- Allumer une bougie, de I'’encens (facultatif)
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TARIFS en Présentiel

De 1 a 5 personnes 130€ - 26€ par cours/personne
De 6 a 10 personnes 220€ - 22€ par cours/personne
De 11 a 20 personnes 400€ - 20€ par cours/personne

De 1 a 5 personnes 115€ le cours (2300€ ) - 23€ par cours /personne
De 6 a 10 personnes 200€ le cours (4000€) - 20€ par cours /personne
De 11 a 20 personnes 300€ le cours (6000€) - 15€ par cours /personne

De 1 a 5 personnes 105€ le cours (4200 € ) 21€ par cours /personne
De 6 a 10 personnes 160€ le cours (6400€) 16€ par cours /personne
De 11 a 20 personnes 240€ le cours (9600€) 12€ par cours /personne
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TARIFS en Visio - Zoom

De 0 a 10 personnes 120 € le cours (4800€ les 40 cours - 12€ par cours/personne )

De 11 a 20 personnes 220 € le cours (8800€ les 40 cours - 11€ par cours/personne)
De 21 a 30 personnes 300 € le cours (12000€ les 40 cours - 10€ par cours/personne)
De 31 a 50 personnes 450 € le cours (18000€ les 40 cours - 9€ par cours/personne)
De 51 a 100 personnes 800€ le cours (32000€ les 40 cours - 8€ par cours/personne)
De 101 a 150 personnes 1050€ le cours (42000€ les 40 cours -7€ par cours/personne)
Au dela de 150 personnes 5€ le cours par personne
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