
Association La Sirène
49490 Linières-Bouton
Association Loi 1901

Plus de détails ?
http://www.lasirene.org

Tél.  02 41 89 68 04

Formatrice
Anne-Marie Mathieu, diplômée de l‘IER - Institut Eva
Ruchpaul Paris depuis 1981
Enseignante à l’IER, formation de professeurs de Yoga
Animation d’ateliers d’écriture

Actions récentes et actuelles

Groupe de hatha yoga, MJC du Lude (49)
Cours tous les jeudis, salle municipale de Linières-
Bouton (49)
Stages d’été, Saintt-Gildas de Rhuys (Golfe du Morbi-
han)
Enseignement par l’image chaque mois à l’IER (ensei-
gnants yoga seulement)
Ateliers «jeux d’écriture»

Actions en projet

Stages « éclair » Hôtel Mercure de Saumur (49)
Stages résidentiels région de Saumur

La Sirene

Hatha Yoga

Site archéologique d’Anuradapura - Sri Lanka

(c) Cliché Gilles Carbonell

à Saumur

Une heure pour
être bien !
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Un moment pour soi, pour se trouver ...
ou se retrouver

Cette technique associe postures et respirations afin d’ap-
porter au pratiquant un épanouissement personnel et un
mieux-être sur les plans physique et mental.
Grâce à des postures adaptées, faites sans compétition, ni
avec soi, ni avec les autres, chacun apprend à accepter
ses limites avec humour, à les négocier et à se donner les
moyens de mieux vivre.

Torsion simple au sol

exploration en douceur de la souplesse de
l’axe vertébral

Equilibre sur un pied ...

et en demi-lotus pour l’autre jambe, avec
mise en confiance de l’élève débutant

Assise en diamant

pause respiratoire entre deux postures

Yoga-mudra en diamant

la posture est tenue le temps d’une apnée
expiratoire, pas plus

Appui avant

posture pratiquée en respiration constante

Poisson en lotus

posture de détente, qui peut aussi se prati-
quer avec des jambes en tailleur


