Stage de Systema du 28/29 avril 2011

Programme
« Respirer dans le mouvement »
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Venez explorer les effets de la respiration sur vos mouvements et comment acquérir aisance
et fluidité dans vos déplacements.

— ldentifier et accepter nos émotions par la respiration pour prendre conscience de nos
blocages internes.

— Eliminer le stress li¢ & nos tensions accumulées pour apprendre a respirer
correctement.

— Respirer pour dénouer le corps, libérer I'esprit et lacher prise.

Nouveauté! Un cours découverte de Jin Shin Jyutsu avec Patricia Petit, praticienne, vous
sera proposeé.

Le Jin Shin Jyutsu, un art trés ancien d'origine Japonaise qui utilise le toucher pour
harmoniser I'énergie vitale du corps. Jin Shin Jyutsu signifie "L'Art du Créateur a travers
I'Homme de Connaissance et de Compassion".

Le Jin Shin Jyutsu travaille avec 26 Verrous "de Sauvegarde" de I'Energie placés sur les
circuits énergétiques qui alimentent le corps en énergie vitale.

Quand un ou plusieurs de ces circuits sont bloqués, une stagnation en résulte et peut
perturber la zone concernée, puis dysharmoniser les flux énergétiques dans leur totalite.

En posant simplement les mains sur un ou plusieurs de ces verrous combinés, nous
pouvons alors prendre une part active au bon fonctionnement de notre équilibre
physique, mental et émotionnel.

L'Art du Jin Shin Jyutsu nous met en état de nous aider nous-méme a rester sains, heureux
et jeunes. Il nous permet aussi d'aider ceux qui ont besoin d'aide. Il s'adresse a tous, des
bébés aux arriere-grands-parents, des malades aux bien-portants et a tous ceux qui ont
envie d'étre bien



Bienvenue av Gite « la Corne aux YVaches »

Le stage se déroulera au Gite « La Corne aux Vaches », dans un cadre propice a la
relaxation et idéal pour se ressourcer et s'entrainer dans un cadre dédié aux séminaires
d'arts martiaux.

Le colt du stage comprend I'hnébergement au gite, la prise en charge des repas du samedi
midi et soir, dimanche matin et midi, et les deux jours de stage de Systema.

Il est possible de ne participer qu'au séminaire. La formule sur deux jours ne pourra avoir
lieu qu'avec un minimum de 10 personnes et n'accueillera que 15 participant(e)s maximum.
6h de Systema par jour, répartis suivant le programme suivant:

Jour | Jour 2
9h30 — 10h00: arrivée au gite 9h00 - 10h00: petit-déjeuner
accueil des stagiaires 10h00 - 12h30: Systema
10h00 - 12h30: Systema 12h30 - 13h30: Repas
12h30 - 13h30: repas 13h30 - 15h30: Jin Shin Jyutsu
13h30 - 15h30: Jin Shin Jyutsu 15h30 - 16h30: Pause
15h30 - 16h30: Pause 16h30 - 19h00: Systema

16h30 - 19h00: Systema

Tarifs
Formule Stage + hébergement: 150 € (en espéce ou cheque)
Stage uniquement: 1 jour 40€, 2 jours 75€
Repas au gite : 15€

Petit-déjeuner : 5€

Adresse

Gite « La Corne aux Vaches »
6 Rue du Pré de la Haie
70130 Frétigney-et-Velloreille

Renscignementys

Fabien FEVRE

systema@fabien-fevre.eu
www.systemabesancon.eu

. +336.66.67.99.28




