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€ Raguettes @ centre Kalya
i 38, Gronde Rue
g oo | 70T ons
L Vinijoga 57432199
Tous les merdss, 14 h fen hiver] v cenire-kalyo com
Hatho Yoga, yogo dynamique
26 € [roqueties induses) i

19015 lundi e mardi
15 €cours

@) Corps et souffle
74400 Chamonix Mont-Blonc
0457 MWEP—W:WWD@

iniyoga, Vinpasa Yoga.
smgﬂ m&vluwapw:nm
8 hlevendredi
ILes Houchesl
i 18 h lundi et mercredi -
15 €/cours en colectd, dian
35 € enindiduel 7h30lesamess
20 €rcours
OYegu Annecy
defi K
000 serecy v © Megiaceuei
0450231818 247, route du Polois des sparts
A120 Magive.
mvm.mgamm 0450215909
1215, ondi o joudi ‘magoccuell sctivies@megeva r
20 hlundi ef jeudi 9h30le jeudi
15 €cours en collct. . 20hle mercredh
45 € en individuel 1 €icours

4 ERRATUM : une coqule st gissée dons ol précadent
numero concermant ke Centre Yoga lyengar de Tours.

Centre de Yoga lyengar
31, nve Girord-d-Vosson - 37000 Tours - 0247410700

Yoga lyengar %5
21h 30 ke feud|

le co
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Ilest 14 heures, le petit groupe embaite
le pas de Cathy, nofre guide, pour quitter
la station. Au bout de quelques minutas.
de marche, Catherine nous propose

une premiére pause yoga consacrée au

pauses instructives, moments de prafique
[en commengant comme il se doit par
Todosano... lo Montagne ! et dinitiation
4@ la méditation |« écoutez respirer

les arbress) dans cet amphithédtre
naturel. Deux heures déja que nous
parcourons les sentiers enneigés,
T'agitation de la station est loin, presque.
oubliée. Dans une dairiére ensoleillée,
le groupe se prépare pour 'exécution
de Virabhadrasana [le Guerrier), seules

yama, Invités & détendre et d

g
troubler le sil des li puis elles

nous percevans la conlradiclion entre le
froid extérieur et le souffle chaud infeme.

Nous Uu:homcm avec les premiers
de flexion,

seffocent, laissant chaque éléve au
rythme de sa respiration. Il est déja
temps de redescendre. Mcns mnnl relcl.
Cathy et Coth

pieds ancrés dans la neige, Les premiers
commeniaires ne se font pos atiendre:
«.Je crois que je nlavais jamais respiré
comme ¢a, méme sur les pistes, ¢a fait
un bien fou!s il est temps de reprendre
I'ascension. Catherine précise: « Nous
allons repartir, essayez de conserver

ce rythme de respiration lorsque vous
marchez, prenez conscience de o noture
quivous enfoure.» Clest au four de Cathy
@ présent de nous faire parlager sa
connaissance de lo foune et de la flore.
La balade se poursuit ainsi, alternant

collation conviviale. lniuslon de :unnelle
et gingembre, gateou ala carotte sans
gluten ef pain d&pices bio, que nous
partagecns & labri de la terrasse dun
chalet dalpage. Aprés frois heures
defforts, les parficipants semblent ravis
Nicole, pratiquante de Hatha Yoga
originaire de Nantes, se confie: « Cest
une expérience élonnante, pour lo partie
[posturale comme pour ko médiation,
Cest comme si la montagne foisait partie
e moi» Je partage son avis. Voild qui
mérilait bien Irois heures de marche.



