] Stage animé par Catherine TORRELL

Stage ouvert a tous : débutants ou pratiquants confirmés

2 journées pour se recentrer, installer de bonnes relations entre les différentes paires d’'opposés,
libérer et renforcer les différentes ceintures (scapulaire, diaphragmatique, pelvienne) s’accorder,

prendre conscience, se relier, « dé-couvrir » ’Espace intérieur, expérimenter la méditation sur le Cceur...

Durant ce stage nous évoluerons entre "dynamisme" et "lacher prise", de la périphérie au centre, du son
a I'énergie du Silence, du mouvement a I'immobilité vivante, dans la progressivité et la joie simple
d’Etre soi...

Ces deux jours seront ponctués d’expérimentations diverses, visant a rééquilibrer, régénérer, libérer,
renforcer, se poser, se sentir Vivant, Présent, éveiller ses potentiels.

Pratiques de Yoga, Yoga balles, micros-mouvements, méditations, respirations, chants (Sons
primordiaux, Mantras sacrés), marches dans la nature environnante, viendront rythmer ces journées.

Catherine TORRELL 58ans : Aprés un intense parcours artistique, Beaux-Arts, chant lyrique,
parallelement a un poste d’infographiste et une vie de famille, de grandes douleurs dorsales a I'age
de 30ans, m’'ont poussé a m’engager sur le sentier du Yoga. La patience, I’humilité, I'authenticité,
m’ont permis d'aller me rencontrer en profondeurs, me retrouver, me réUnir, me gai’ rire.

J'ai alors suivi I'enseignement de ‘professeur de Yoga’ & I'Ecole Francaise de Yoga Midi-Pyrénées
(EFYMP) de la tradition KRISHNAMACHARYA — DESIKACHAR (qui a ouvert le Yoga aux européens et
aux femmes) dispensé par Frangoise Mazet et plusieurs post-formations données dans le cadre de I'Institut Francais de
Yoga (IFY) dont Michel Alibert.

Patrick TORRE fondateur de I'Institut des Arts de la Voix m'a aussi transmis la subtilité de son enseignement du Yoga du
Son. Ma recherche accrue pour soulager et apprendre a savoir se soulager soi-méme, m’a conduite a expérimenter
d’autres techniques douces et respectueuses comme le micromouvement et la Méditation sur I’Espace du Cceur.

Le Yoga que je transmets depuis 18 ans est le fruit de ces traditions : un Yoga progressif, accessible a tous congu pour
déverrouiller et fortifier en douceur les corps des européens et celui de mon expérience personnelle incluant, entre
autres, des automassages avec des balles et des batons de mousses de différentes densités pour soulager les tensions
musculaires et les douleurs. « Je partage maintenant ce que j’ai recu et ne cesse de recevoir ».

Renseighements pratiques au dos




Lieu : En Ariege Chez Christian et Ninou : lieu dit Marbois 09230 CONTRAZY (1 heure de Toulouse co-voiturage
possible)

Site interne : http://www.gite-de-marbois.com

Horaires : Samedi 28 novembre 9h30, dimanche 29 novembre 17h30 2 jours. (Laccueil a partir de 9h, il est
possible d’arriver la veille pour plus de confort, via un petit complément d’hébergement : 23€ nuitée + petit
déjeuner)

Tarifs : 180€ enseignement et hébergement.

Les repas seront pris en commun avec ce que chacun aura amené a partager
(une cuisine équipée est a disposition pour réchauffer ou faire une préparation rapide).

Les draps et couvertures sont fournis, pas le linge de toilette.

Pour valider votre inscription :

Remplir le bulletin ci-dessous en le renvoyant par courrier avec un chéque d’acompte de 70 € a l'ordre
de Catherine TORRELL a I'adresse suivante :
Catherine TORRELL 680 chemin de Pombole 09420 Esplas de Serou

Le chéque d'acompte sera encaissé en début du stage, il ne sera pas remboursé en cas de désistement dans
les 15 jours précédant le stage.

Les inscriptions se feront par ordre d'arrivée. Pour ne désavantager personne par rapport aux délais postaux
vous pouvez confirmer votre inscription par email (catherinetorrell@live.fr) des I'envoi de votre courrier.

Renseignements : 06 70 11 54 08

Cochez les cases pour lesquelles vous étes intéressés

Je désire participer au stage de Yoga « Yoga/ Yoga Balles, Micros-mouvements, Méditations»

du 28 au 29/11/2026

Je souhaite arriver la veille moyennant un supplément de 23€ nuit + petit déjeuner Doui Dnon
Je suis intéressé(e) par un covoiturage depuis Toulouse: Doui Dnon

Nom : Prénom:

Téléphone : email :




