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Le DOJO ESPRIT ZEN, situé a la Valette
du Var, accueille dePuis 20 ans des Praticiens
de tous horizons clui ont a coeur de Partager
et de transmettre des tec]ﬂniques orientales et
occidentales qui favorisent l’équilibre entrele corps

et l’esPrit.
Un lieu aPaisant pour trouver une &iscipli ne adaptée

ases bCSOiI’]S POUI" SE ressourcer ou se Former.

out simplement, aller a la rencontre de soi...
Tout simplement, aller a | tre d

‘/\
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GERER SON STRESS ET
PRENDRE SA SANTE EN MAIN

Il est conseillé de suivre ensemble des ateliers ﬁ:i sont
Progresshcs) surles 3 trimestres soit | atelier de 3 heures
par mois. Durant chaque atelier vous recevrez des outils

de connaissance essentiels sur :

Les facteurs clés de la santé
(neurosciences): Phgsio!ogie,
homéostasie, neuroplasticité. .

lLes caPacités naturelles du

corps a se maintenir en santé
L’imPac’c des pensées, croyances et
émotions sur le bien &tre en gérléral.

Vou?Eourrez testeretvous aPProPriercles outils concrets
et efficaces de connaissance émotionnelle de soi et de

estion du stress : méditation, respiration, relaxation,
états modifies de conscience, co’[:érence carcliaque,
visualisation, auto hgpnose. Vous serez accompa né(e)
dans votre comPréhension du corps, de la s;sgc ¢, du

Moi suPérieur, de l’inte”igence ¢motionnelle et de la

COﬂnCXiOﬂ é PIUS grand ClUC SOi Par une PSQC"]OlOgUC.
Samedi de de 9}150 a IZhﬁO

Date sur le site internet - Tarif - 35 euros

L'untervenante Chwristine MADEC

Psgchologue) Jc guidc des personnes  en recherche
d’e”cs~mémes, a Partir delaouelles s'interrogent, en tant
que Psychologue DE et Praticienne en neurosciences.
Master en PN.L - Master en soPhro[ogie cagcéclienne
- ngnothéra ceute [IHS accréditée par Pinstitut
International d’ ypnose sPiritue”e

Tél: 06 14 63 23 69

Cowrriel : chrismade@ovrange. fr
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CONSTELLATIONS FAMILIALES

Dans la conduite de notre vie, la
question de nos racines familiales a
toujoursjoué un role. Lorsque nous
naissons, nous appartenons a une
famille et sommes liés a son histoire.
Des événements survenus Parf:ois

Plusieurs générations auparavant,
Peuvent ébranler  fortement  ce
systeme familial et imPacter durablement les descendants. Un
clge ceux~cl Pcu’c alors vivre des échecs a réPéti’cion dans divers
domaines (agccthc) Proxcessionnel, santé).

Lobiectif est de mettre en mouvement une clgnamique
de libération Perme’c’cant de retrouver sa propre force
et sa propre Place dans la vie. Loutil des constellations
familiales permet un ancrage ProFoncl des changements
surles Plans Phgsiques et émotionnels..

En grou[:x: :30/9-15/10 - 18/11-16/12 - 2024 :28/01 -10/2 -
9/0% -7/04 - 27/04 - 5/05 - ler/06 - 23/06

Places limitées : 5 personnes en constellation (90€) et minimum 7
rePrésen’cants (Participation libre)

Evelyne LOMBARDO

Praticienne Kinésiologue (dipémée IFKA en 2000),
Praticienne en Constc%ations Familiales en groupe eten
individuel (certifice Arte Sgstemica en 2000).

TEL: 06 68 71 97 71

Cowrriel : evelynelombardo@hotmadil fr

Sophie CARNIAUX

Intervenante en Constellations Familiales en groupe,
en individuel et en entreprise (cer’ciﬁée Lienspsy),
Spécialiste en Shiatsu (certiﬁée lokar Shiatsu et SPS) ;
Tél: 06 17 47 15 90

Cowrriel : sophiecarniovx@gmadl .com



VOYAGES SONORES

Laissez vous transpor’cer par les vibrations d’une
quarantainc d’instruments intuitifs... Les bienfaits des
voyages sonores sont nombreux. Ils liberent les tensions
émotionnelles et Physiques, Permcttent de relacher le
mental, de calmerle sgstéme nerveux et de se libérer du
stress.

lls favorisent la relaxation, la détente ProFondc, la Pleine
conscience et un sommeil de clualité. ls harmonisent
Patre en rééquilibrant les flux énergétiques et activent
les capacités d’auto guérison.

lls développent la concentration et la créativité et
PP
Permcttent de découvrir des Parts de soi inexplorés...

Atelier de 18h30 a 19h30
18 novembre - 16 décembre - Z7janvier -10 fevrier
Voir les dates sur le site du DOJO

Tarif : Adhérent : 15€

Les intervenants

Reémy BAUDOIN musicien confirmé et Passionné,
Alexandra GEBAUER Praticienne sonore eten E.FT.
Cowrriel : alexandragehpover@hotmail .fr
Tél: 06 60 75 08 31

GROSSESSE ET SHIATSU

Pendant la grossesse :
Soulager les méfaits du stress et les maux de la maternité -
lomba%c, sciatiquc, Fatigue, migraines, insomnies, anxiéte,
Problémes digestigs (nausées,
vomissements, reflux)....

Shiatsu pour Paccouchement
Atelier en couPle - découvrir

les positions pour la maman, les

tec niques de massage et les Points
Shiatsu que le Partenaire peut Pratiqucr Pcndant le Beme
trimestre et lors de Paccouchement.

Shiatsu Post-Natal :

- Aide le processus de récupération afin de se rétablir
Phgsiquement Eis émotionneﬁzament, favorise le sommell
&t procure une grancle relaxation .

~ Soulage les douleurs du dos et des éPaules,

les sciatiques, améliore la circulation sanguine et
lgmphatiquc.

LLa séance Pcut égalcment inclure le bebe pour renforcer
le lien mere-enfant.

Pour le bébé : Cette séance Permet cl’aPPrendrc un
shiatsu facile aréaliseret adaPté aux besoins sPéchqc]ues
de votre bebé. Découvrirles “Points clefs” pour soulagcr
votre bebé des coliques, Paider ala digcstion, favoriser
son sommeil.

Tarhcz ih - 50 € |La séance maman ou bebe

70 € - 1h30 : Shiatsu pour Paccouchement

Séance de groupe : siiatsu pour Paccouchement etles
bébés, dates et tarifs sur le site du Dcy'o

L’'untervenante Samdruie JACQUEL

Praticienne en Shiatsu, sPécialisée en Périnatalité

Tél: 06 28 28 68 63

Cowrriel : lesetoilesdumshiotsu@gmail .com 7



MEDITATION (i 8
DE PLEINE |
CONSCIENCE

La méditation de Pleine
conscience est une

a o a P W\
pratique laique qui vise \ W =
a se reconnecter a soi et

a son environnement, 3 comprenclre l’agitation mentale
doe a nos Pensées et ales clompter. Clest un processus
qui contribue & s’a[:)aiser eta Prendre soin de soi. Ainsi, le
méditant s’entraine a muscler son attention pour revenir a
son corps, il a alors acces a son souFﬂe, a ses émotions, aux
sensations corPorc”cs, a ses sens et a son environnement
intérieur et extérieur.

Pratique collective tous les lundis de thﬁO a 15}150
etles ieudis de 20h 3 21h.
Les séé}nces s’adressent a tous les niveaux.

Mon ok;jecthc étant de m’ada[:)ter a vos besoins et de vous
fournirles outils pour aPPrenclre a méditer au cluotidien

Tarif - Engagement au trimestre (tarifs en fonction du
nombre de séances au trimestre soit 1€ la séance avec la

ossibilité de rattraper 2 cours manc]ués) - %€ / séance a
Eunité - 1€ / séance pour les étudiants sur Présentation de
la carte étudiant

L'intervenante Virguinie MAURIN

Professeure certifice de méditation de Pleine conscience.
Formée selon la méthode Eline Snel « Calme et attentif
comme une grenoui”e » auPrés des 4-12 ans. ProPose
égalcmcnt des sé¢ances individuelles Personnalisées etdes
séances en groupe Privé.

Tél: 06 81 19 96 66

Cowrriel : medifotionbienetre.contoct@gmail .com
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MEDITATION BOUDDHISTE

Cette Pratic]ue est organisée e ~
par Passociation KTT Toulon-
Hgéres'

MEDITATION GUIDEE DE SHINE
ou « CALME MENTAL>»

Mercredi de 19h30 a 20h30.
La méditation est un entrai-

nement a la non distraction de

. J

l’csprit, en alliant présence,
détente et vigilance. Cette Pré-
sence consciente Permet de dévcloPPer une clarté inté-
reure et | esprit sera Plus aPaisé.

PRATIQUE DE T CHENREZI
Mercredi de ZOhﬁO a Zlhﬁo. Elle nous aide a cléveloPPer
la Sagesse en faisant marir P Amour et la Compassion.

L e mantra « Om Mani Peme Houng» [ui est associé.

Cl'lajue année, le KTT organise la venue de lamas

qui ispensent des enseignements sur la Phi[osoplﬁie

bouddhiste.

Tarif - adhésion annuelle de 25 a4 55€ et Par’cicipation
aux séances de 7 ale par mois, selon revenus. Vous

ouvez venirjusqu’é trois fois sans adhérer pour VOIr si
Ea méditation telle clu’on la Pra’cic]uc vous convient. Ces
activités sont accessibles a tous ceux ui, bouddhistes
ou non, recherchent l’aPaisement deﬂ’espri’c par des
Pratiques méditatives.

TeL: Michele : 06 25 36 63 O4
ow Bernavd : 06 19 13 55 36
ow Marie-Clande : 06 09 57 13 69

Cowrriel : toulonhyeres@dinagpo.org



WUTAO® & CHANT DU SOUFFLE

La Pratiquc du Wutao est basée surla Prisc de conscience
du mouvement ondulatoire Primor&ia] de la colonne
vert¢brale. Libérés, les mouvemements amples et spiralés,
véritables ca”igraplﬂies de gestes, laissent aPParaitre toute
notre dimension énergétique, sensible et artistique‘

Le Wutao alli¢ au Chant du
Souffle permet dejouer avec
son souffle comme on joue
d’un instrument de musique,
en restaurant le groove, la
musicalité Jrimordiale de

notre souffle et de notre

corPoralité.

Ct Fuis, si en 2024, vous osiez aventure conteml:)oraine
de

a conscience avec PATA 7 De la roue des personnages
aux forces d’accom[alissement, prenez un Polaro’l‘cl de votre
ego, révélez la dgnamique d’aclaptation caractérielle qui
vous anime. Nous vous invitons a vivre l’exPérience c]u’il
existe quelque chose de Plus gran& que tous ces masques
c]ui collent a notre peau. Si cette aventure de la conscience

vous attire 7

Dates des ateliers a retouver sur le site internet.
Ateliers wutao : 40€
Ateliers ATA : 60€

L'intervenante Virginie MOREL BRASSET
Formatrice de Wutao - Formatrice ProFessionne”e pour
adultes - Facilitatrice en Art de la Trans - Analgse

Tél: 06 48 48 84 57

Cowrriel : virgunie@Rwwtno.fr
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QI-GONG ET DO-IN

Protigues tnoistes de santé et de longevite
Le DO-IN est une Pratic]ue ancestrale d’étirements
cloux, d’auto-massage et de relaxation dgnamiquc.

Le QI GONG est une ggmnastique chinoise associant
exercices

mouvements  lents, rcspiratoircs et

concentration.

Ces exercices traditionnels Pcrmettcnt de réécluilibrer
la circulation de I’Energie Vitale QI dans le corps, ils
tonifient et renforcent le corps dans son cnsemble,
développent la souplesse Phgsique, la conscience de
soi et un bon ancrage. Sa
Pratiquc réguliére stimule la
vitalité, améliore la qualité
de Présence au quo’cidien et
contribue a Punification entre
le corps et l’esPrit.

Cours hebdomadaires
Mardi : 10h - 11h%0 - 17h%0
Mercredi : 10h30 - 17h45
Tarif : 300£/annuel

Stage de qi-gong de Poie

sauvage I

Arémes et ouverture du Coeur - 29 sel:)tcmbrc
2023 - 20 octobre - 17 novembre

Tarif : les §journécs : 216€

Lenseignante Nothalie VITRY - Formée au Qi Gong
par PInstitut Européen de Qi GongetYang Sheng duDr
Requena et au Dayan Qi Gong par Christian Millard.
Tél::06 14 59 75 57

Cowrriel : dojoespritzen@gmadl .com 11



REIKI USUI Eneraie UnveRSELLE DE ViE

Le Reiki éc]uilibre, régénere et renforce les caPacités de
défense et d’au’coguérison de l’organisme, il se transmet
par initiations, c’est I’acquisition dun Pouvoir sPirituel et
sacré, qui doit étre Pratiqué avec respect.
Courslebdoma&aires lesjeuclis de 18h a19h30

Tarif : 40 £/mois ou 11 €£/séance

REIKI KARUNA®

«action de compassion »,
tire ses racines du Reiki
Usui et du Reiki Tibétain,
agjt sur la mémoire cellulaire,
aide a la reProgrammation
aux niveaux mental et
émotionnel. Enseignements, initiations, formations
et accompagnemen’c Reiki Usui et Karuna.ll
accompagne un traitement de médecine traditionnelle
(en aucun cas il ne s’y substitue).

TAO DE LA VITALITE

La bioénergie Taoiste est un art millénaire qui relie le
corps, le coeur et lesprit en cultivant #
I’énergic vitale « Chi ». Le Tao de la Vitalite
est un outil cl’ancrage, d’alignement et de

centrage qui renforce la vitalité des os et
des ceﬁules souches.

Cours hebdomadaires les lundis de 14h 15 4 15h45
Tarif : 40 £/mois ou 11 €£/séance

L'intervenante Liliane DELOUES

Maftre Reiki Usui et Karuna - Instructrice en Tao de la
Femme Lune (Enseignement MANTAK CHIA) et Tao de
la Vitalité (en formation).

Tél:06 62 40 46 78

Cowrriel : lilionedeloues@gmail .com
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HYPNOGEST ART-MEDITATIONS

Association 1901 & méthode déposée a PInstitut National
dela ProPriété Intellectuelle dans le but de déveloPPcr
des technic]ues gestue”es. et resPiratoires s[:)échqc]ues
aux états hgpno’fdes non verbaux ! Un acces Plus

direct et Prof:oncl aux ondes cérébrales alpha ou théta
cor;juguécs aux méditations insPirées des neurosciences
dela P]’xgsiclue cluantique de [’éPigénétiquc afinde

découvrir en soi sa véritable nature.

\\Q\%%K%fﬁ )

RN MEDITATIONS
\_ %
Une séance d'th par semaine les vendredis soit a 18h
soit a 19h%0.

/
H

J

Tarif pour 12 séances par trimestre
Adhésion annuelle a Passociation : 15 €
ler trimestre = 95 € - 2&me trimestre =85 €
3éme trimestre = 75 €

L'untervenant Chwistion CHARLES

ExPert enseignant Pendan’c PIus de 20 ans du Shaolin-
gest'Art - (martial + méditation) sa Précéclcntc méthode.
Créateur et formateur de ' H 3Pnogcst’/\rt Méditations
dePuis 2017. Passionné engagé graclé et validé dans de
nombreuses disciplines des Arts de la conscience et de
l’énergie.

Tel: 06 14 46 27 96

Cowrriel : christianshaoling@gmail .com



YOGA

Bien Plus qu’unc Pratiquc Physiquc douce, le yoga est
un véritable art de vivre. Celui qui s'engage sur la voie
du milieu découvre la magje de Part de la transformation
intérieure. Le yoga apporte un mieux étre P]’]gsique,
Psgchologique et émotionnel.

Au travers d Asana (Posturcs),
(respirations) et Yoga Nidra (rotation de conscience).

Pranagama

Découvrez ou redécouvrez le lien entre corps, esPri’c
et espace. Cest une Pratic]ue ouverte a tous sans
distinction de souplesse, agilité, équilibr@ ou force.

Cours hebdomadaires :

Lundi de 18h%0 a19h45, de 20h a 21h15

Tarif - 15 € la séance, mois : 45 euros, trimestre : 115€,
annuel 300€ - (I cours/ semaine) - Adhésion annuelle
10€ ParFami”e

L’Enseignante Lavwa SIMON

Professeure cliPlomée de Hatha Yoga, spécialisée dans
les fascias et la biotenségrité pour une écologie du
mouvement. Passionnée par Phumain dans sa globalité.
Tél: 06 74 65 02 01

Cowrriel : lawra@spioclic. fr
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ATELIER DE YOGA

Le yoga favorise une découverte Progressive dela Paix
intérieure. Sa Pratique ne vise aucune Pencormance
sportivc et ne nécessite ni une souplessc exceptionne”c
ni une santé Pancaite. Elle aPPorte harmonisation et
intensification des énergjes et un apaisemcnt du mental.

Le yoga nous Pcrmet
d'utiliser  notre corps,
notre soumcﬂc, notre
esPrit pour trouver la
meditation, la lumiere et
Pouverture du coeur.

Une longue séance lors d'un atelier permet d’aPProFonclir
les postures, les tecl'miques de resPiration et de meditation,
de Prcrﬂre le temps cl’interroger et de ressentir
Plcinemcnt les effets de la Pratic]uc Un temps pour S0,
en conscience. Pas besoin d’étre un yogi exPérimenté !

Planning des ateliers :
En Petits groupes de 9H§O aizh . 3 seP’c. —leroct. -5
nov.— 2 déc.— 11 février — 10 mars — 4 mai — Zjuin

Tarif : Adhérent : 28 € Non adhérent : 38 £
Adhesion annuelle (une seule par famille) 20 €

L’Enseignante Martine PROTO

Professeure diplomée de Hatha Yoga et de Yoga pour
enfants, formée au Yoga Nidraetau massage traditionnel
Agurvédiclue (Pondicl"lérg = lndc), Passionnéc par
l’aPProche etla Philosophie indienne.

Tel: 06 O7 60 15 70

Cowrriel : akosiha.yoga83@gmail .com

15



SHIATSU FAMILIAL

Pour dispenser un shiatsu de qualité avotre famille

etavos Proches 66h)

Le shiatsu est un art traditionnel japonais ot les
pouces, les mains exercent une Prcssion sur certains
oints et trajets Précis du corps pour faire circuler
Earmonieusemcnt l’Encrgic (KI) et susciter une
Promconcle relaxation.

[DONNER ET RECEVOIR, C’EST L’ESSENCE MEME DE LA RELATION.
Donner sans

se Perdre par
Putilisation de son
centre gravité et
une écoute douce
et non intrusive.
Recevoir pour

mieux entrer en
S0, Percevoir nos
mouvements internes, lacher Prise et nous découvrir
autrement. Ce module est accessible a toute personne
capable de travailler au sol. Il re[:)résentc l’apprcntissage
desdifférentes Pressions etles4 enchainements de base

(kata).

Plusieurs Possibilités a Panacher selonvos clisPonibilités :
- Hebdo Jeudi de 101150 a 12}150 soit mardi de 19]'1 a2ih
-3week-end en2023: 07/08 oct. - 11/12 nov. - 09/10 déc.
- Stage d’été . du 8 au 2 juillet 2024

Tarif : 792 € Pannée (Payable en Plusieurs fois)

La formatrice Nathalie VITRY

Spécialistc en Shiatsu et enseignante chuis 1990,
formée par SASAKI senser. DiPlémée en Médecine
chinoise et Proxccsseurc de Qi Gong et Do-in.

16

FORMATION PROFESSIONNELLE

PRATICIEN BIEN-ETRE
ET RELAXATION

Pour Prodiguer un shiatsu bien-étre en intégrant les
Premiéres notions de méridien (17‘%)

Les tensions, les blocages
révelent nos difficultés  a
accepter les choses telles
qu’eﬁjes sont. Les méridiens,
ces lignes invisibles qui Portent
en elles toutes les jimensions
Physiqucs, Physiologiqucs et
émotionnelles de notre Etre
sont Pécho de nos difficultés
c]’adaPtation. Ce niveau de
shiatsu est un excellent outil

de Prévention et de bien-étre

Puis?u’en rétablissant la libre
circulation du KJ, Iharmonie et
la bonne santé s’expriment.

Ce module comprend, le shiatsu familial (voir ci-contre)
+ Pétude des méridiens et de leur role dans l’énergétic]ue
chinoise. Une attestation de qualiﬁca’cion sera délivrée
pour chacun des niveaux aprés validation des épreuves
Pratiques &l théoric]ues.

Tarif : 2088 € (Pagable en Plusieurs fois)

TeL: 0614597557
Cowrriel : senseneveil8§@gmail.com

17



FORMATION PROFESSIONNELLE

SHIATSU DES MERIDIENS

Pour une Pratique Plus subtile grace a la maitrise
des méridiens et aux Premiéres notions du bilan
énergétiquc (246h)

(" )

Telle une riviere qui s'écoule et irrigue les territoires, le Ki
vient nourrir mais aussi évacuer ce clui n'est Plus utile.

Les outils du bilan énergétique ainsi que le développement
de votre Pcrccption de ]’énergie vous Permettront de
reconnaitre les zones vides des zones en surcharges. Vous
pourrez ainsi faire un soin Précis et adapté aux besoins du
Receveur.

Ce module est accessible a toute personne agant
validé le cursus Praticicn bien-étre et relaxation. |l
re[:)rend Pétude des méridiens et introduit les quatre
temps du diagnostic (Pratiques Palpatoires du
ventre et du clos, le teint, la Posture) anamnése).

Colt Pédagogique 12972 €

Programme complet et déroulé sur notre
el P

site internet cho EsPri’c Zen.
18

FORMATION PROFESSIONNELLE

ENERGETICIEN EXPERT
EN SHIATSU

Pour mettre en Place un Shiatsu complet et
Personnalisé sur la base d'un bilan énergéticlue
oriental traditionnel (156h)

Lastabili’cédelaPostures’insta”e,
le mental se pose, la sensation
s’aﬁqne, le tableau énergétique
du receveur se dévoile. Clest
le moment ou le shiatsu se fait
Art du Toucher pour s’ouvrir a

Pintuition et au &éploiement de

l’inte”igence du Ceeur!

Ce module est accessible a toute personne ayant valide
le cursus shiatsu des méridiens. Avec l’aPPrentissage de
nouveaux outils encore Plus Précis (Pétude des Pouls, les
Points Bo et u, la moxabustion, les énergjes externes).
I fait de vous un expert en énergétique a
méme c]’agir sur les troubles du sommeill, la
digestion, la régu!ation hormonale, douleurs etc..

Le Shiatsu est reconnu par POMS et le Parlement
Européen le considere comme Pune des huit médecines
non conventionnelles Aignc d'intéret (1997).

Colit Pédagogique 11872 €
Notre organisme de formation SENS EN EVEIL est
référencé au QUALIOPI. Contacter Christel ANTOINE
pour toute demande de devis et de Possibilité de Prise
en chargc.
TéL: 06 08 2% 85 08
Cowrriel : senscnevei|85@gmail.com
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SEANCES INDIVIDUELLES

Loin de l’agitation) le DOJO ESPRIT ZEN offre un
havre de Paix, un lieu Propice pour se ressourcer et aller
ala rencontre de soi.

Ici pas de soins standards, chaque séance est uniquc !
Consultations sur rendez-vous unicluemcnt.

SHIATSU :
Pressions sur les méridiens pour éliminer les blocages

et FCH‘FOFCCF lCS ]COFCCS naturc”es d’autoguérison.

Cette méthode se Pratique en exercant une Prcssion
lente et soutenue avec les pouces et les doigts, mais
aussi avec les paumes, les coudes, les genoux sur des

Poin‘cs Précis du corps situés le long des méridiens.

4 B

Le shiatsu contribue a soulager les mefaits du stress :
tensions, Fatigue, migraines, insomnies, anxiété,
Problérnes cligesthcs, déséquilibrs alimentaire...

Au JAPON, on dit : «Le Shiatsu est comParablc a
Patfection maternelle, la Prcssion des mains Faitjai”ir la

vie.»

Sur rdy, Nothalie VITRY : 06 14 59 75 57
Tarif : 60 € La séance d’une heure

Swr rdu, Sandrine JACQUEL : 06 28 28 68 63
Tarif : 50 € La séance d’une heure

MOXIBUSTION :
Avec de larmoise on chauffe des Points spéciﬁqucs
pour libérer les obstructions, tonifier l’énergie et

améliorer la circulation du sang,

Cette Pratic]ue s’adresse uniquement aux personnes
atteintes de « froid » selonles PrinciPcs de l’énergétique
traditionnelle chinoise, c’est la Praticicnne de shiatsu

c]ui posera Pindication.

METHODE LYMPHATIQUE VODDER :

Cette techniclue s'effectue avec une infinie douceur par
des Prcssions lentes, sPiralées et réguliércs surla peau. Pas
question décraser les vaisseaux mais simplemen’c douvrir
les portes qui liberent les toxines.

P 9
Ce clrainage restaure le fonctionnement normal des

canaux lgmphatiqucs pour une détox compléte.

Swr rdy, Nothalie VITRY : 06 14 59 75 57
TarhC : 60 € La séance d’une heure

MASSAGE TRADITIONNEL AYURVEDIQUE :

Avec différentes huiles et huiles essentielles, aide a
éliminer les tensions musculaires et nerveuses et accroit
l’éncrgic vitale.

Swr rdy, Martine Proto : O6 O7 60 15 70
Tarif : 60 € La séance d’une heure
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Mercredi

DO-IN &

|
R S

QI GONG
Soins 10:00-11:15 DO-IN &
P T QI GONG
individuels 10:30-11:45
- ) 3 [ E————
10h-18h DO-IN &
] Ql GONG
MEDITATION L
PLEINE CONSCIENCE
12:30-13:30 I
Soins Soins
TAO DELAVITALITE individuels individuels
14:15-15:45 10h-18h 10h-18h
*—l
DO-IN &
Ql GONG PON &
17:30- 1845 Ee0G
YOGA 17:45 - 19:00

18:30-19:45
MEDITATION

BOUDDHISTE

19:30 - 21:30
¢

SHIATSU
19:00-21:00

YOGA
20:00-21:15

Lha i

PLANNING DOJO ESPRIT ZEN

[\ ] [\ et W—
Jewd [Venduedl | Samed
Dumancire
N (i Ws——— |
5 S. : STAGES ET
ndividuels FORMATION ATELIERS
PROFESSIONNELLE
DE SHIATSU Hoitaris
9:00 - 16:00 cornsultoiples
SHIATSU S e
10:30 - 12:30
CONSTELLATIONS
FAMILIALES
VOYAGE
SONORE
Soi Soi GESTION
? e DU STRESS
t o AT T o diniduel
10l - 18I 10l - 18I METHODE
FELDENKRAIS
MEDITATION
ET GONG
HYPNOGESTART YOGA
18:00 - 19:00
SHIATSU
MEDITATION g HYPNOGESTART WUTAO
PLEINE CONSCIENCE 19:00 - 20:00
20:00'— 21:00
T o
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Dojo Esprit Zen
Tel : O6 14 59 75 57
dojoespritzen@gmail .com

Le Plein Swdl -766 chemin de Terre Rouwge
83160 La Valette dun Vor
a 2 poas de Toulon
et guelgues kilomtres de Hyéres
Lignes de bus 55 et 1

PLAN D’ACCES
Chemin de
terre rouge

<<PL¢AA~ Swdz»/
— i
PARKING -'

Cornicihe
Escartefigue
> .) La valette centre
Supermarcihé
Casino
HYERES /NICE
\ Sovrtie 3
[
AUTOROUTE AUTOROUTE
| e —————"
‘lh
Sortie 3
£ o B Mirasouleow

Priere de bien vouloir se garer sur le parking
'fojl visiteurs de part et d'autre de la route et non pas
nétogam sur le parking résidents en contrebas

«Afin de respecter les résidents, priere de bien vouloir
se garer sur le parking visiteurs de part et d'autre de la route
et non pas sur le parking en contrebas»

Ne pas jeter sur la voie publique - Imprimerie Européenne (17300 Rochefort) - Création : 06 28 28 68 63



