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Notre espérance de vie ne cesse de s'allonger. Mais comment favoriser le “bien vieillir”,
rester en bonne santé, le plus longtemps possible tout en sachant que notre horloge
biologique commence sa décroissance aux alentours de 25 ans...

Devons- nous attendre d’avoir 20 ou 30 ans de plus pour réagir ? Devons- nous attendre
d’étre malade pour réagir ? Idéalement, il faudrait commencer a se poser des questions
des 20 ans, moment ou I'on est au maximum de ses capacités physiologiques

Il n'existe pas de pilule anti &ge préparons nous dés 20 ans pour durer en toute beauté.
Si le délai de prescription est dépassé, a votre tour dépassez le « hold up temporel »
décidez de vous prendre en charge !

Pour cela il faut apprendre ou ré- apprendre a s'aimer et a prendre soin de soi et a faire
briller cet étre exceptionnel qui est en vous.

Ce programme d’adresse a toutes les femmes qui veulent préserver leur capital beauté-
santé

Il est indispensable d’étre motivé par un réel désir de changement

https://youtu.be/fivRullpgYE
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Vos Habitudes créent votre Vie !

Ce programme de 26 semaines est un regroupement de techniques, et
coaching individuel ou collectives afin de vous donner tous les outils de
réussite.

Il s’adresse aux personnes déterminées a dessiner un nouveau cap, a donner
un nouvel OBJECTIF a leur vie tout en prenant la RESPONSABILITE pleine
et entiere de leur TRANFORMATION !

UN PROGRAMME DE YOGA EN LIGNE

Le Programme « Enchanteur » est la résultante de 20 ans de pratique et d'étude, il
s’adresse a des débutants pour apprendre les bases du Yoga ou des personnes pour
trouver un guide pratique de Yoga.

2 BILANS

Premiere rencontre pour définir les objectifs et établir un journal de bord
(rédaction d’un engagement au programme avec résolution)
Bilan de fin de programme et mise en place d’un suivi

2 CONSEILS EN DIETETIQUE

Assisté d’'une conseillere qualifiee vous ferez le point de vos habitudes alimentaires
disfonctionnements et mettrez en évidence de nouveaux schémas, afin de revaloriser vos
acquis et apprendre a les utiliser en toute conscience

2 CONSEILS EN NATUROPATHIE

La naturopathie est une un ensemble de soins visant a renforcer les défenses de
'organisme par des moyens naturels et biologiques. Ces 2 consultations par une
naturopathe agrée vous aideront a faire le points sur votre hygiéne de vie et a modifier vos
comportements.

6 SEANCES COACHING YOGA PROGRAMME ENCHANTEUR

Le programme enchanteur est une initiation douce et progressives au Yoga, chaque
séquence sera répétée au moins 2 fois. Au-dela des bienfaits physiques des postures c’est
la réconciliation avec le corps qui sera visée : réapprendre a s’écouter a prendre soin, a
retrouver le respect et la confiance en SOI. C'est a travers les sens que le corps nous
parle, sachons I'écouter et prendre en compte ce qu’il a a nous dire car au final c’est lui qui
décide. C’est aussi retrouver en nous cette force et I'énergie subtile qui danse en nous.
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1 - Renaissance corporelle: coordination du souffle et du mouvement,
assouplissements articulaires

Fiche 1
Cette séquence est une prise de conscience du corps dans sa globalité.
Le mot yoga signifie « union » du corps et du mental.

Tout d’abord la conscience du corps au sol pendant la relaxation initiale, la pesanteur
nous aidera a nous connecter a I'élément terre de notre corps représenté par les
0s, leur consistance et la stabilité qui en émane.

Nous verrons également les transitions de la position debout, assise, allongée et
cela entoute sécurité, ces transitions vous aiderons dans votre quotidien de fagcon

a préserver votre « capital santé » et plus particulierement la colonne vertébrale
souvent malmenée par des mouvement brusques et inconsidérés

La relaxation finale terminera chaque séance, elle sera plus longue que la relaxation
initiale.

BIENFAITS
Aisance respiratoire, conscience de la respiration
Détente des zones cervicales et lombaires
Les bonnes transitions au quotidien
Assouplissement et amplitude articulaire

2 - Un regard neuf sur soi: comprendre les tensions, y remédier par la
relaxation trouver I'ancrage et la stabilité dans les postures d’équilibre

Fiche 2
Dans cette séquence nous reprendrons les bases de la séquence précédente.
Nous approfondirons la relation subtile entre la colonne vertébrale et les niveaux
respiratoires.

Afin de renforcer les bases de I'équilibre et pour le bien étre visuel nous commencerons
les exercices oculaires tres utiles pour les utilisateurs d’écran.
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lls participent a 'amélioration de la vue, a I'équilibre global, au maintient de verticalité du
corps dans l'espace et des référentiels posturaux.

La relaxation finale sera plus profonde grace a l'introduction du contracté relaché

BIENFAITS

Maintient et relaxation oculaire

Prendre conscience de la relation tendu/détendu
Amélioration de I'ancrage

3 - Etre enfin aligné : alignement mental et alignement physique, réajuster le
corps par les étirements de la zone lombaire puis développer la conscience du
corps dans I'espace par les postures de dissociation.

Fiche 3
Dans cette séquence nous allons continuer I'exploration du corps avec lequel le mental
commence a affiner ses relations Les étirements spécifiques vous permettront d’aligner
le bassin et de soulager le bas du dos trop sollicité. Les assouplissements différenciés
en posture debout vous aideront a développer la conscience du corps dans I'espace et
le temps.

La relaxation est maintenant devenue quotidienne a ce stade de votre pratique, si ce n'est
pas le cas essayer de la pratiquer le soir avant de dormir, elle vous apportera un sommeil
calme et réparateur.

BIENFAITS

Prévention des sciatiques

Amélioration de la concentration

Trouver son centre gravité/ étre dans son axe

4 - Posture et vivacité : construire et renforcer I'énergie physique et la
motivation par les postures de gainage

Fiche 4
il est important a ce stade du programme d’avoir pratiqué régulierement les
assouplissements des sequences 1,2 et 3 afin de maintenir voire d’améliorer I'amplitude
articulaire et mettre en place les transitions au quotidien

Nous introduirons les exercices abdominaux garants du soutient des organes internes
sur le plancher pelvien

Puis la tenue des postures debout afin développer I’équilibre et la concentration.
Nous aborderons la notion de relaxation profonde grace a I’autosuggestion
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BIENFAITS

Renforcement de la sangle abdominale/ soutient
Assouplissement du rachis

renforcement des muscles posturaux

Stimulation et régulation thyroide et glandes surrénales
Se détendre par l'autosuggestion

5 - Reésonance intérieure : trouver la constance et la joie grace au pouvoir du
son.

Fiche 5

Dans cette séquence nous reprendrons les bases de la séquence précédente. Nous
découvrirons une posture de renforcement postural en gainage sous forme
d’enchainement dynamique puis statigue pour améliorer notre constance et notre
persévérance

Puis I'approfondissement la tenue des postures debout afin de renforcer I'ancrage et
développer la concentration. La pratique de la posture du guerrier nous place dans
linstant présent et nous permet de ressentir ce moment dans sa globalité comme un
pont entre le passé et le futur.

La relaxation devient plus profonde a chaque pratique et elle s’installe comme un état.
Nous terminerons par le chant du mantra OM considéré comme la vibration originelle
dans la philosophie Hindoue.

BIENFAITS

Gainage abdominal en dynamique

Renforcer lI'ancrage et présence dans le présent
Se relier a I'énergie du son

6 - Reprendre le contrdle : découvrir sa globalité
par la pratique réguliére du yoga

Fiche 6
Cette séquence est une synthese des fiches précédentes afin d’'intégrer les notions de
base. Le mental et le corps rythment a I'unisson, la notion de globalité du Yoga prend
sa signification et son ancrage dans I'étre.

Pour sceller cette union nous découvrirons une nouvelle technique respiratoire : la
respiration alternée. Cette technique va nous permettre de mieux gérer les émotions
et d’intérioriser notre relation subtile a l'univers.

BIENFAITS

Mettre en place une pratique réguliere

Equilibre des hémisphéres cérébraux

Travail de la colonne vertébrale dans tous les plans de l'espace
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7 - Digeérer la vie : révelller I'énergie vitale par les postures de gainage en
statique et apprendre a reprogrammer le mental

Fiche 7

Dans cette ségquence nous introduirons les exercices abdominaux garants du
soutient des organes internes sur le plancher pelvien, et le renforcement des
muscles posturaux. Les muscles abdominaux ont pour fonction de solidariser le
thorax au bassin, de contenir la masse des visceéres et de servir de point d’appui au
diaphragme

Nous allons préparer les postures de flexion arriére, elles seront effectuées
progressivement avec un souci constant de sécurité. Lorsque nous pratiquons le sphinx
nous sentons la musculature du dos, du cou, des épaules plus intensément. On releve la
téte et on s’éléve vers la lumiére. Cette posture renforce et étire les muscles thoraciques
et ouvre larégion du cceur, elle ouvre le corps et nous ouvre aux autres.

La posture de I'enfant nous recentre tout en massant les organes internes en pratiquant
une respiration abdominale profonde.
La relaxation et le chant du mantra OM terminent maintenant chaque pratique.

BIENFAITS

Renforcement des chaines musculaires postérieures
Massage et stimulation des organes internes
Stimulation des neuromédiateurs

8 - Libre et en phase : apprentissage d’une technique de respiration dynamique

Fiche 8

Dans cette séquence nous découvrirons la posture du chien téte en bas, c’est une posture
charniére qui étire tous les muscles postérieurs du sommet du crane jusqu’aux talons. La
pratigue progressive et réguliere de cette posture nous aide a décompresser la zone
lombaire, a étirer l'arriere des jambes et ainsi prendre conscience et ressentir cette partie
non visible du corps

Nous deécouvrirons le « sankalpa » ou résolution qui va s’intégrer mentalement avant et
pendant la détente. Cette technique nous permet d’ancrer nos décisions et de renforcer
nos désirs de changement.

Nous aborderons une nouvelle technique respiratoire dynamique : le kapalabhati Cette
respiration énergeétique est également un nettoyage pulmonaire

BIENFAITS

Recentrage

Nettoyage des poumons

Reprogrammer le mental par le sankalpa
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9 - Stimulation et légereté : mise en place d’'un enchainement et pratiques
respiratoires combinées

Fiche 9

Cette avant derniére séquence reprend les bases des séquences précédentes et introduit la
salutation au soleil compléte. Pratiquée régulierement le matin elle échauffe tous les
muscles et prépare le mental en faisant circuler ’énergie dans tout le corps.

L’ordre des postures permet a la colonne vertébrale de s’orienter dans tous les plans de
I'espace et tous les muscles posturaux sont sollicités.

Les postures debout sont maintenant confortables et garantes de stabilité et d’ancrage.
Les pratiques respiratoires nous aident a clarifier et a calmer le mental durablement.

BIENFAITS

Stimulation de toutes les chaines musculaires
Renforcement abdominal en gainage dynamique
Stimulation des organes internes ( foie/rate pancréas)

10 - Force et séréenité : Récapitulatif des postures précédentes apprentissages
des postures de torsion garantes de notre capacité d’adaptation...

Fiche 10

Dans cette derniere séquence nous allons avancer dans les postures d’ouverture de la cage
thoracique telle que le poisson qui améliore la respiration, renforce le systeme le
systéeme immunitaire et équilibre les émotions.

Nous aborderons la reine des postures : la posture sur les épaules ou ses adaptations qui
sont particulierement efficaces pour leurs effets sur le systeme endocrinien.
La préparation aux postures de flexion avant nous aidera a développer la patience et
surtout le « lacher prise ». Nous placerons le corps dans les postures de torsion, au-dela
des bienfaits physiologigues « d’essorage » et de renforcement des muscles posturaux, ces
postures vont nous aider a améliorer notre capacité I’adaptation.

La relaxation, les techniques respiratoires et la pratique du mantra cléturent cette séquence
finale

BIENFAITS

Renforcement du métabolisme et régulation endocrinienne
Augmentation de la capacité respiratoire

Stimulation des surrénales

Renforcement du carré des lombes et prévention des sciatiques
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COACHING PROGRAMME ENCHANTEUR

Vous serez accompagné(e) a chaque étape dans votre pratique avec une séance de
coaching en visio par mois, si besoin des adaptations et variations personnalisées

Suggestion de planning

Le «Programme Enchanteur»
Séquences a répéter a votre rythme
deirlainte) gars 7
MOIs 1" MoisSéquence 1
[ 20 MoisSéquence 2 & 3
3° MoisSéquences 4 &5
[ 4°Mols Séquences 6 & 7
5¢Mois Séquences B & 9

~~——F [ 6 Mois Séquences 9 & 10

Jayabharali @@ O@POOO@ @@

dmpathar
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4 - SEANCES INITIATION AU YOGA NIDRA ET MEDITATION

Ancétre de la sophrologie et plus communément appelé le yoga du sommeil, il n’en a que
le nom. Il s’agit d'une technique de relaxation consciente qui permet de reprogrammer
mental subconscient.

Il existe de nombreuses fagcons de méditer, le but principal est I'hnarmonie et le calme
mental. Nous aborderons quelques techniques simples qui pourront s’adapter a chacun
afin de développer une pratique réguliere.

Le Yoga Nidra ancétre de la sophrologie et plus communément appelé le yoga du
sommeil, il N'en a que le nom. Il s’agit d’'une technique de relaxation consciente qui permet
de reprogrammer mental subconscient.

Vous aurez acces a 2 séances en visio !

Il existe de nombreuses facons de mediter, le but principal est I'harmonie et le calme
mental. Nous aborderons quelques techniques simples qui pourront s’adapter a chacun
afin de développer une pratique réeguliere.

Vous aurez acces a 2 séances en visio !
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- 6 SEANCES ELECTROMUSCULATION
Méthode révolutionnaire MIHA BODYTEC®
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Cette technologie révolutionnaire sollicitant jusqu'a 10 zones
musculaires simultanément vous permettra d'obtenir le corps
de vos réves, vite et avec peu d'efforts. Vous serez
accompagné d'un coach sportif agréé MIHA BODYTEC®
tout au long de votre séance pour dessiner le corps révé.
Une séance de 20 minutes équivaut a 4 heures
d'entrainement traditionnel. Résultats garantis !

Revétu(e) d'une tenue dédiée et d'un gilet muni d'électrodes, vous commencez votre
séance accompagné(e) de votre coach certifié MIHA BODYTEC®.

Ensemble et progressivement vous définissez lintensité dévolue a chaque groupe
musculaire (cuisses, fessiers, abdominaux, dorsaux, lombaires, bras, pectoraux, haut du
dos, etc.) selon vos capacités et les résultats que vous désirez obtenir.

Toutes les parties de votre corps vont étre sollicitées avec des exercices d'une facilité
déconcertante. Vous effectuez avec la machine un travail profond et extrémement complet
en quelques minutes...

En réalisant des séances réguliéres vous obtiendrez :
Perte de poids : La masse graisseuse diminue, la cellulite disparait et la silhouette est
redessinée.

Gain de masse musculaire: Augmentation de la masse, de la puissance et de
I'endurance musculaire. Performances améliorées

Meilleure santé : Maintien postural amélioré, diminution des douleurs.
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- 6 SEANCES WATERBYKE®

Selon votre constitution ou votre tonus musculaire vous pourrez opter pour une
dynamisation corporelle en douceur.

Concu a l'origine pour la rééducation, il est devenu synonyme de détente et de loisir
Pédaler dans I'eau en cabine privée est une activité que | ‘on peut qualifier de naturelle
tant elle fait appel a des éléments simples : I'eau et le mouvement .Grace a la résistance de
'eau vous pédalez sans effort et vos articulations sont protégees.

Résultat : vous sculptez votre corps en douceur
Doux pour les articulations et sans pitié pour les capitons

Waterbyke® c’est aussi :

- un ventre plat

- des jambes légéres

- un affinement de la silhouette

- un corps tonique

- la diminution de la rétention
d’eau

- le renforcement musculaire

- la détente

-4 ENTRETIENS INDIVIDUELS

Nous ferons le point et réajusterons si nécessaire votre programme. Il s’agit de
consultations individuelles afin de cerner les difficultés ou résistances émergentes afin de
trouver ensemble la résolution appropriée.

Les sujets sont traités dans le cadre de confidentialité établi par contrat.
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- 6 MASSAGES BALINAIS (50 mn)

Ce massage venu de I'lle des Dieux se marie aux huiles essentielles et s'effectue sur une
table de massage.

Précieux soin kinesthésique ou la fermeté et la douceur s’allient pour drainer et revitaliser le
corps

Il provoque une augmentation de la circulation sanguine dans le tissu musculaire, detend
les tensions et permet de retrouver la paix de l'esprit.
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POUR ANCRER VOTRE CHANGEMENT

Prestations modulables en fonction de la demande

OFFRE
TARIFS TTC BE
Paiement comptant : remise 10 % ! 3240 €
Paiement en 3 X sans frais 1200 € / mois
Paiement en 6 X sans frais 600 € /mois

Accompagnement Jayabharati
Bilans
Entretiens individuels

Accompagnhement
Conseils en diététique /naturopathie
Massages

Programmes
Méditation et Yoga nidra
Programme enchanteur

Electromusculation et/ou water-byke

Tous droits réservés Jayabharati Page: 13 /15



Programme Eternité V1.2

PLANNING DU PROGRAMME 26 SEMAINES

POUR TOUT CHANGER

mois 1 mois 2 mois 3 mois 4 mois 5 mois 6

naturopathie/diététique 1 2 1
Séances electro/ waterbyke 1 1 1 1 1 1
Programme enchanteur
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Entretiens et consultations

10 Rue Greneta 20 rue Jules Guesde
75003 Paris 94140 Alfortville

SIREN: 833 671 571

Tel : 06 18 91 44 43
Email : contact@yoga-stage-massage.com
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