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Né en Inde il y a environ 5000 ans,  
le Yoga est une discipline qui 
propose une approche globale  
de l’individu sur les plans physique, 
mental et spirituel. La pratique 
régulière du Yoga permet de :


Apprivoiser stress et émotions. 5VIRHVI�GSRWGMIRGI�HI�WSR�WSYǳI�


Porter une attention bienveillante 
envers soi et aller ainsi vers plus  
de conscience et d’humanité.


Assouplir et renforcer muscles 
et articulations.


&TEMWIV�WSR�QIRXEP�EǰR�Hư°XVI�TPYW�
TV¯WIRX�¦�WSM�Q°QI�IX�EY\�EYXVIW�


Renforcer la vitalité et le système 
immunitaire.


�I�VIGIRXVIV��WưMRX¯VMSVMWIV��QMIY\�
se connaître.


Les tarifs ń ZSMV�PE�ǰGLI�HưMRWGVMTXMSR Nos engagements ń au verso


LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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Marie-Laure 
9h30 
Yoga
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Marie-Laure 
9h15 Yoga


Marie-Laure 
10h45 


Yoga prénatal


&PI\ERHVI
11h30 


Yoga individuel


Florence
9h45 et 11h00


Yoga parent-enfant 
dès 7 ans 


1 fois/mois
Florence


11h00 
Yoga sur chaise
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17h30  
Yoga 
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&PI\ERHVI
17h00  
Yoga 


&PI\ERHVI
 16h45 


Yoga adapté*


Ateliers 
=SKE�`�:SM\�


Voyage sonore 
Do-in
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17h45 
Yoga


Marie-Laure 
20h15 1 sem/2


Méditation 


&PI\ERHVI
 17h45


Yoga individuel


 Marie-Laure 
17h30 
Yoga
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Florence
20h15 Yoga


Marie-Laure 
19h00 
Yoga 


&PI\ERHVI
19h00 
Yoga


&PI\ERHVI
18h45  


1 sem/2
Méditation &PI\ERHVI


20h15 Yoga


Les horaires à Louhans | St-Usuge Ô Saveur de l’Instant | St-Trivier-de-Courtes Espace Carronnière
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Les enseignant.e.s diplômé.e.s d’écoles reconnues (+ de détails au verso et sur notre site)


&PI\ERHVI�2SRXEREVM


�GSPIWc��*+=1�IX�+3*=�


Enseigne depuis 17 ans.


Marie-Laure Hairie


�GSPIWc��*+=1�IX�(IRXVIW��MZERERHE�


Enseigne depuis 7 ans.


Florence Ruga


�GSPIWc��7=*�IX�*=:�


Enseigne depuis 5 ans.


YOGA 
& MÉDITATION


Cours collectifs  
et individuels


Adultes 
et enfants


ASSOCIATION AERE
2020 – 2021






      Yoga

Atelier d’approfondissement
« Mobilité de la colonne vertébrale »
Atelier ouvert 
aux pratiquants de yoga
Samedi 5 décembre 2020
de 10h à 12h en ligne
En DIRECT via l’application Zoom

Ou en REPLAY
Contact :

Marie-Laure Hairie 

   06 60 39 07 27  -  mlhairie@gmail.com
 Association AERE 
www.yogalouhans.fr 
	Enseignante :
Marie-Laure HAIRIE : Diplômée de l‘Ecole Française de Yoga de Lyon et des centres Sivananda, elle enseigne depuis 7 ans un Hatha Yoga traditionnel marqué par le yoga de l’énergie et une pédagogie progressive.

,
Thème : 
La mobilité de notre colonne vertébrale trouve son origine dans le bassin et s’appuie sur le jeu de nos courbures naturelles. 

En travaillant les mouvements du bassin, les différents segments de notre colonne, les étirements des chaines musculaires responsable de notre statique, nous améliorerons la conscience globale de notre dos.
Nous alternerons pratique posturale dynamique et statique, exercices de respiration, observation et méditation pour venir réveiller toutes les potentialités de notre colonne. 
La vitalité de notre colonne vertébrale est indispensable à une bonne santé du dos, elle est aussi gage du bon fonctionnement de notre système nerveux.
Horaire :
Pour le Direct : Accueil à 9h45 dans la salle d’attente de l’application. Début de la pratique à 10h.
Les retardataires ne seront plus admis dans l’atelier après 10h05. Les personnes ayant suivi le direct pourront aussi accéder au Replay.
Pour le Replay : Accessible à partir du dimanche 06/12 au matin.
Matériel à prévoir chez vous : Tapis et coussin ou brique de yoga, plaid, tenue ample et confortable.
	BULLETIN D'INSCRIPTION 
Atelier Yoga approfondissement du 05/12/20 (en ligne)
A retourner avec règlement à :
ML HAIRIE – 504 rue des Marronniers – 71500 LOUHANS
NOM : …………………………………………

Prénom : .…………………………………….

Tél : ……....………………………………….

@ : ……....………………………………….
Tarif atelier 2h
Adhérents 

AERE et ABS 
inscrits au Yoga
Non-adhérents 
15,00€
20,00 €
16 participants maximum
�  Atelier du 05/12/20 en DIRECT.
Nombre de personnes :              …..... x…..….€
�  Atelier en REPLAY

Nombre de personnes :              …..... x…..….€

    TOTAL = .......... €

                         Joindre un chèque à l’ordre de : AERE
Date :  ...................  Signature :                
Conditions de désistement : les inscriptions, enregistrées par ordre d’arrivée, doivent être accompagnées de leur règlement. 

Tout désistement intervenant après le 30/11/20 ne pourra donner lieu à remboursement.



