12 JEUDI 20 MARS 2025 LA REPUBLIQUE'DU CENTRE

Agglo O

INGRE

Un atelier yoga pour saulager
Ia zone scapulaire

OBIJECTIF. Les participants ont exploré des techniques pour
libérer les tensions.

_Linstitut fran¢ais de yoga
région Centre (IFYRC) a pro-
posé un atelier dédié a la

-mobilité de la zone scapu-
laire et du muscle trapéze.

Animée par Isabelle*Pau-
vré, professeure de yoga
IFY et secrétaire de l'asso-
ciation, cette matinée a
rassemblé vingt-cing ad-
hérents venus explorer des
techniques pour libérer les
tensions souvent accumu-
1ées' dans cette zone.

Installés. en cercle, les
participants ont expéri-

menté différentes postures’

visant a mobiliser et dé-
tendre les épaules et le

haut du'dos. Latelier a mis
l'accent sur la respiration,
l'automassage et la relaxa-
tion profonde, permettant
a chacun d’apprécier plei-
nement les b1enfa1ts de la
pratique.

L'objectif était clalr of-
frir des clés pour alléger
ce sac a dos de tensions
que l'on porte au quoti-
dien. Un moment enri-
chissant et ressourqant
apprécié par ’ensemble
des parncxpants l ‘
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’ Pratique. Pour

d'informations sur les a de
I'IFYRC, rendez-vous sur : https://ify.fr/

region-centre/accueil
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