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Déroulement de la Formation

ESPRIT ZEN

Cette formation se déroulera sur une journée soit 7h.
De 9h a 12h30 et de 14h a 17h30.

Matin

Présentation du stage et des staglaires

Apprentissage de la respiration par le plexus et exercices de relaxation
Automassage Assis (pieds, jambes, mains)

Debout (trapezes, visage, dos, nuque)

Séances a deux : mohilisation des épaules, petit bouddha, roulé rapide des bras, laché du corps

Apres-midi

Respiration

Seéances de relaxation visuelle
Mobhilisation a deux des membres au sol

Temps de parole

Tous les jours

Temps de parole a la fin du cours.
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