4 ASHTANGA vINyAsA YOGA

MAITRISER LA PREMIERE SERIE )
avec Bien-aire
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Z prat 1ga Vinyas qa depuis 1983,

D;plomee par Sn K Pattabhi Jons {deposllorre de Ic: methode A VY] pionniére du Ashlcngc:
Vinyasa Yoga a Paris, elle I'enseigne au sein d'un centre de yoga czu ‘elle a créé en 1992:

le Samasthiti Studio. Elle est fondatrice de I'école de formation protessionnelle Les ailes du =l NI A I T R I C! E R L A P R E Iv[ I E R E E R I F

yoga. E.FAY

Elle a congu spécialement une pédagogie évolutive en 3 DVD que nous vous proposons, Au
fravers de cette approche inédite el originale, vous pourrez progresser par étape dans la
maitrise de cette discipline.

Professeur : Curollne Bouhnguez * Assistant : Renon de Germain  Réalisation Béatrice et Patrick REYNIER
Peinture : Pascale Salmon ¢ Musique originale : Jean-Marie Rubischung

Les 2 autres programmes complémentaires chez votre revendeur :
DVD 1 - Découvrir les bases Ashtanga Vinyasa YOGA

DVD 2- Approfondir la pratique Ashtanga Vinyasa Yoga
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- Introduction - Préparalion aux postures cambrées b
- lére Série compléte ~ Pokirs s thie cipprofondissemont

Echauffement e
g Popdcgogxes cfus postures = pec:.frcrfés.

- L::';T:nl: sirsasana - Respiration "ii‘_'i en lotus

- Enchainement de la tortue - Utplutthee, I'ultime posture

- les 3 postures sur les ischions - Manfra IU'E.' cloture

- Les 3 postures sur la nuque Relaxation Shavasana détaillée

Retrouvez tous nos DVD sur internet : ww “.pussinnspul‘l.L'(ml
2 Consultez notre catalogue sur internet : www.epidif.fr
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Un yoga dynamique et profond
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