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de 20h a 21h30

CONFERENCE 8.€ adhérents ot yon-adhérents

Jeudi 15 janvier (visio + présentiel)

Numérologie sur la Sylvie Lefebvre-Ledoux : 06 70 54 59 38
vibration de 'année

A partir du 1*" janvier nous changeons d’année personnelle.

I’année personnelle révéle les grandes lignes directrices que vous allez vivre sur les plans
relationnel, professionnel, familial..., les opportunités et peut-étre les difficultés que vous
pourrez rencontrer.

Connaitre dans quelle vibration vous étes va permettre de vous adapter au mieux et ainsi
de vivre I'année 2026 en harmonie. ll est toujours mieux de suivre le courant dans lequel
nous sommes.

A partir des dates de naissance de chacun-e, vous allez apprendre a calculer ce nombre
qui va vous accompagner toute |'année.

Les calculs sont faciles, ce ne sont que des additions.

/

Découvrez notre Parcours Parentalité

e préparer les futurs parents a leur role,

e proposer des activités prénatales,

e optimiser les conditions de I'accouchement,

e accompagner les jeunes parents et leur bébé dans leur nouvelle vie,

e aider chaque maman dans sa recherche d’un meilleur équilibre de vie
perso/pro.

< _
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Qi Gong pour aider a mieux entendre
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Ce programme a été spécifiqguement mis au point a I'Institut de Qi Gong pour la Santé a
Shangai en Chine.

Cet ensemble d’auto-massages des oreilles s’apprend en 2 séances et se pratique ensuite
chez soi au fil des mois, ils peuvent vous aider a mieux entendre en diminuant la tension
musculaire dans la zone de vos oreilles.

Ces exercices ont un effet durable si vous continuez a les pratiquer.
Les Mardis de 20h a 21h
Dates 2026 : 13/01 — 20/01

Par atelier : 30€ adhérents — 35€ non-adhérents
Forfait 2 ateliers : 50€ adhérents — 60€ non-adhérents

9
Qi Gong pour détendre les yeux fatigués
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Ce programme a été spécifiquement mis au point a I'Institut de Qi Gong pour la Santé a
Shangai en Chine.

Cet ensemble d’auto-massages s’apprend en 3 séances et se pratique ensuite chez soi au
fil des mois, ils peuvent vous aider a mieux voir en diminuant la tension musculaire dans

la zone de vos yeux.

Ces exercices ont un effet durable si vous continuez a les pratiquer.
Les Mardis de 20h a 21h
Dates 2026 : 05/05 - 12/05 — 19/05

Par atelier : 30€ adhérents — 35€ non-adhérents
Forfait 3 ateliers : 80€ adhérents — 95€ non-adhérents
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Initiation a la numérologie
Sylvie Lefebvre-Ledoux : 06 70 54 59 38

La numérologie est une discipline ésotérique qui étudie la signification symbolique des
nombres. Elle repose sur |'idée que 'univers est structuré selon des lois mathématiques
et vibratoires, et que chaque chiffre porte une fréquence énergétique particuliére qui
influence les événements, la personnalité et le destin.

Le systéme enseigné ici est la numérologie pythagoricienne, qui réduit tout nombre a
un chiffre simple entre 1 et 9 (sauf les « maitres nombres » comme 11, 22, 33).

La numérologie est utilisée pour :

e analyser a partir de la date de naissance son chemin de vie,

o interpréter les prénoms et le nom de famille de naissance (grace a la valeur des
lettres),

e mieux comprendre la personnalité, les talents naturels, les difficultés et les défis
de la vie,

e donner les moments opportuns pour agir a I’aide a la prise de décisions.

Formation proposée a partir de 3 participant-e-s.

Les Samedis de 09h30 a 12h30 en visio

Dates et thémes pour 2025/2026

13/09 = Introduction a la numérologie , interprétation des chiffres 1 et 2
11/10 = Explication du chemin de vie et son calcul, signification du chiffre 3
15/11 = Interprétation des chiffres 4 et 5

13/12 = Interprétation des chiffres 6 et 7

10/01 = Interprétation des chiffres 8 et 9

14/02 = Interprétation des maitres-nombres : 11/2 - 22/4 - 33/6

14/03 = Calcul des nombres—clefs a partir du prénom, prénoms éventuels et nom de naissance
pour vivre au mieux son chemin d’évolution

11/04 = Signification de « I’expression » 1,2,3

Par atelier : 30€ adhérents — 35€ non-adhérents
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Des déceptions amoureuses a la relation idéale
Geneviéve Prono : 06 10 05 87 73

Ce stage intensif de deux jours est une invitation a transformer votre histoire amoureuse.
Si vous avez connu des relations difficiles ou une longue période d'errance sentimentale,
cet atelier vous guidera pour briser les schémas répétitifs, guérir les blessures profondes
(personnelles et transgénérationnelles) et révéler la femme ou ’lhomme magnétique
capable d'attirer et de maintenir une relation stable, saine et épanouissante.

Samedi 3 et dimanche 4 janvier 2026 de 10h a 18h
210€ adhérents — 230€ non-adhérents

A 1,‘,1—' |

Cercles Nouvelle Lune

Geneviéve Prono : 06 1005 87 73

Une nouvelle lune représente la fin d’un cycle et le début d’'un nouveau cycle de 28 jours.
C’est donc un excellent moment pour prendre un nouveau départ, tourner une nouvelle
page ou démarrer un nouveau projet. Vous pouvez également remettre en question vos
anciennes habitudes, comportements et croyances en cherchant des moyens nouveaux
et inventifs de progresser.

Au programme : retour sur soi, quelques mots sur cette nouvelle lune, rituel nouvelle lune et pose des
intentions, méditation, message des cartes.

En visio —de 20h a 21h30

Dates 2026
Dimanche 18 janvier (NL en Capricorne) Samedi 16 mai (NL en Taureau)
Mardi 17 février (NL en Verseau) Lundi 15 juin (NL en Sagittaire)
Jeudi 19 mars (NL en Poissons) Mardi 14 juillet (NL en Cancer)

Vendredi 17 avril (NL en Bélier)

Par Cercle : 15€ adhérents — 20€ non-adhérents
Forfait annuel 12 Cercles : 150€ adhérents — 200€ non-adhérents

A régler par chéque, paypal ou virement aupreés de Geneviéve Prono
Le lien vers la salle est envoyé apres inscription
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Méditation en-chantée

Patricia Sergent : 06 81 66 44 37

Lors de cette méditation sonore, vous étes accompagné-e par mes chants spontanés,
inspirés dans l'instant, et par mes instruments (bols tibétains, carillons, tambour, ...).

Confortablement assis-e ou allongé-e, prenez le temps d’écouter les sons et les chants,
et de ressentir leurs effets de détente et de bien-étre sur votre corps. Sans effort, vous
entrez dans un état méditatif.

Venez vous ressourcer dans la douce puissance des vibrations.

Deux Lundis par mois de 20h30 a 21h30
Dates 2026 :
05/01 - 19/01- 02/02 - 16/02 - 09/03 - 06/04 - 04/05 - 01/06 - 15/06 - 06/07

Séance a l'unité : 18 € adhérents — 20 € non-adhérents
Carte 5 séances : 75 € adhérents — 90 € non-adhérents

Cst

Constellations systémiques

Geneviéeve Prono : 06 10 05 87 73

Se libérer du poids du passé, en révélant et dénouant les dynamiques inconscientes
résultant d’événements dans les générations précédentes, retrouver son libre-arbitre.

S’applique aux problématiques familiales, professionnelles, astrologiques, d’entreprise
et de santé.
Dimanche 15 février 2026 de 10h a 17h

Poser une constellation : 100 € adhérents — 120 € non- adhérents
(prévoir un entretien de préparation par téléphone)

Assistant/représentant : 30 € adhérents - 40 € non- adhérents
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SE

SophroEnergie :
s’écouter, lacher et retrouver I’harmonie en soi
Nathalie Leraut : 06 37 61 50 91

Stressé(e), fatigué(e),....
Essayer de comprendre ce qui se passe en nous pour mieux lacher ensuite.
S’écouter, lacher, retrouver le calme, puis I’'Harmonie !

La SophroEnergie, mélange subtil de sophrologie et de bioénergie, nous permet de nous
libérer en douceur de notre stress quotidien, de nos émotions négatives, de nos fausses
croyances....

Les cartes oracles, exercices dynamiques de sophrologie et relaxations sont les outils
utilisés.

Grace a ce subtil mélange, nous apprenons, peu a peu, a mieux nous connaitre et ainsi a
mieux gérer notre stress, notre anxiété....

Nous pouvons ainsi reprendre confiance en nous, en notre quotidien et en nos valeurs.
Les notions abordées lors de ces séances : I’enfant intérieur, les blessures de I’ame, le
karmique, le transgénérationnel, le féminin et masculin sacrés, et plus encore....

Le Vendredi de 18h a 19h15

Séance découverte : offerte
Forfait 5 séances : 78€ adhérents — 96€ non- adhérents
Forfait 10 séances : 144€ adhérents — 174€ non- adhérents

DA

Nathalie Leraut : 06 37 61 50 91

Ces séances vous permettront de mieux comprendre le sommeil (rythme,
environnement, diététique...) et a l'apprivoiser grace a la sophrologie. Aprés une
présentation de I’écologie du sommeil, vous apprendrez a vider les tensions de la
journée, a vous relaxer grice a la respiration et la prise de conscience du corps, puis a
préparer votre sommeil par visualisation.

Des enregistrements des relaxations ainsi que des résumés de séances vous seront fournis.
Le Vendredi de 20h15 a 21h30 - reprise des séances : consulter Nathalie

Séance découverte : 18€ adhérents et non- adhérents
Forfait 5 séances : 78€ adhérents — 96€ non- adhérents

-6-
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Antigymnastique®

Florence Doublet : 06 63 76 18 04

Ces séances d’Antigym®, mises au point par une kinésithérapeute, vous permettront de
mieux connaitre votre corps et de le faire travailler autrement. Grace a des mouvements
simples, précis, et inhabituels, vous apprenez a mieux écouter votre corps, a libérer les
tensions (musculaires et articulaires) et a retrouver détente et bien-étre durables.

Comment se déroule une séance ?

En petits groupes (5 personnes max.), vous faites des mouvements a votre rythme, en
fonction des possibilités du moment, sans objectif de performance.

Les séances, qu’elles soient hebdomadaires ou bimensuelles, sont ouvertes a tous ceux
qui désirent découvrir I’Antigym® comme a ceux qui connaissent la méthode.

Tous les jeudis : 12h15 - 13h15

Forfait 12 séances de 1h : 216€ adhérents - 236€ non-adhérents
Réinscription a un cycle : -10%

Les samedis : 10h —11h15

Cycles de 8 ateliers bimensuels

Dates 2026 : 10/01 — 24/01 - 07/02 —21/03 - 11/04 — 30/05 — 13/06 — 27/06
Forfait 8 séances de 1h15 : 196€ adhérents - 216€ non-adhérents

d/lon corps sait-il se détendre ?
dfles pensées se calment-elles quand je le

souhaite ?
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Yoga Postural

Nathalie Combier-Murru : 06 71 76 76 65

Ce yoga doux et traditionnel, est basé sur une pratique cohérente entre souffle et
postures ajustés aux besoins et capacités de chaque personne.

Il permet d’assouplir et tonifier le corps, accroitre concentration et confiance en soi,
apaiser et renforcer le mental, mieux gérer stress, anxiété, phobies, émotions
désagréables, insomnies..., favoriser détente et lacher-prise.

Le Lundi : 17h45 — 18h45 (en fonction des inscrit-e-s)
Le Mardi : 12h15 - 13h15

Cours ponctuel : 15 € adhérent et non-adhérent E'E, offert si inscription au forfait
Forfait 1 mois (4 cours) : 93 € adhérent E'E - 116 € non-adhérent E'E
Forfait 1 trimestre (12 cours) : 174 € adhérent E'E - 199 € non-adhérent E'E
Forfait 1 semestre (24 cours) : 342 € adhérent E'E - 366 € non-adhérent E'E

A
Yoga Nidra

Nathalie Combier-Murru : 06 71 76 76 65

Le yoga nidra est une méthode de régénération profonde dans laquelle le corps physique
est endormi, mais le mental reste éveillé et en contact avec les sensations intérieures.
Un état de recueillement est atteint ol les sens ne sont plus dispersés vers I'extérieur,
mais orientés vers ce qui s'anime a l'intérieur.

Les bienfaits du yoga nidra sont multiples et il constitue une excellente préparation a la
méditation.
Dates 2026 :

Samedi 24/01 de 17h30 a 18h30
Samedi 28/03 de 17h30 a 18h30
Jeudi 18/06 de 19h30 a 20h30

1 séance : 25 € adhérent E'E - 46 € non-adhérent E'E
Forfait 3 séances : 73 € adhérent E'E - 96 € non-adhérent E'E

-10-
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Qi Gong
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Composé de mouvements qui visent a rééquilibrer le corps, le Qi Gong est un « art
énergétique » vieux d’au moins 5 000 ans, qui aide a adoucir les émotions et a calmer le
mental. Pratiqués sur fond de musique douce, les mouvements lents des mains et du
corps (école E Mei), différents suivant les saisons, procurent une détente et un mieux-
étre en profondeur.

Il est possible de rejoindre les ateliers en cours d’année.

Tous les cours sont simultanément en présentiel et sur Zoom.
Hors vacances scolaires, 5 horaires proposés :
Le Lundi de 12h a 13h15 Le Jeudi de 9h30 a 11h
Le Mardi de 18h a 19h30 Le Vendredi de 9h30a 11h

Le Mercredi de 14h a 15h30

Forfait trimestriel pour 1 cours/semaine :
120 € adhérents - 140 € non-adhérents / Couple ou chémeur = -10%
+ 15 € licence obligatoire FEQGAE

Possibilité de régler en trois fois - Certificat médical obligatoire

Prescriforme Sport sur Ordonnance : Aisling est habilitée en tant qu'éducatrice sportive NIV 1.

N
Qi Gong 3ES : Energy, Everybody, Everyday

(de I’énergie, quotidiennement, pour tout le monde)

Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Vous manquez de tonus depuis un certain temps ?

Apprenez des mouvements ultra simples pour retrouver de I’énergie.

4 séances d’une heure et une pratique quotidienne de 15-20 minutes suffisent pour
retrouver du peps ! (Accessible dés I’adolescence).

Ce stage a été créé par le grand maitre Nan Lu, expert en Qi Gong et Tai Chi.
Les Mardis de 20h a 21h

Dates 2026 : 27/01 - 03/02 — 10/02 - 17/02

Par cycle : 115€ adhérents — 140 € non-adhérents

Couple ou chomeur = -10% - Réinscription = 75€
sdd.s
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Qi Gong Gestion du stress :
Manger pour se ré-équilibrer et Affiner sa silhouette

Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Savez-vous que le Qi Gong peut vous apprendre a gérer au mieux le stress lié aux
situations professionnelles, personnelles, et booster votre systéme immunitaire ?

Pendant 6 semaines, des étirements doux et lents facilitent la sérénité et permettent au
corps et au systeme digestif de mieux fonctionner. Manger certains fruits et légumes
pendant ce « voyage de découverte » aide aussi le corps a se rééquilibrer.

Ce programme fait partie de ’ensemble « Dragon’s Way Qigong (DWQ) » congu par le
grand maitre Nan Lu au début des années 1990.

Les Mardis de 20h a 21h
Dates 2026 : 26/05 - 02/06 —09/06 — 16/06 — 23/06 — 30/06

Par cycle : 130€ adhérents — 150 € non-adhérents
Couple ou chémeur =-10% - Réinscription = 75€

ssz#:z
Qi Gong anti-stress Spécial Femmes
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Ce Qi Gong est spécifiquement congu pour rééquilibrer le systéme hormonal féminin
(syndrome prémenstruel, acné, états dépressifs, gestion des émotions entrainant des
difficultés relationnelles, nervosité, préménopause, ménopause, postménopause,
bouffées de chaleur...) afin de rester sereines face a d’éventuels soucis mammaires,
d’ovaires et récidives. Accessible a partir de I'adolescence.

Ce programme du Dragon’s Way Breast Health congu par le grand maitre Nan Lu, consiste
en des mouvements doux et ciblés a faire tous les jours, et remporte un grand succes.

Les Mardis de 20h a 21h
Dates 2026 : 10/03 —17/03 — 24/03 —31/03 - 07/04 — 14/04

Par cycle : 130€ adhérentes — 150 € non-adhérentes
Chémeuse = -10% - Réinscription = 75€

H

-12-
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Qi Gong : les 24 énergies de I'école Emei
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

L'école de Qi Gong Emei a plus de 800 ans. Une des méthodes enseignées consiste en 24
mouvements avec un mouvement spécifique pour chaque quinzaine de I'année.

En régle générale, nous ne les pratiquons que deux fois, donc une fois par cours
hebdomadaire, avant de progresser au mouvement suivant. Chague mouvement est
cependant congu pour étre pratiqué plusieurs fois de suite par jour pendant 14 jours pour
améliorer différents aspects de notre corps.

L'année est divisée en quatre saisons et nous vous invitons a apprendre et a pratiquer
ces mouvements ensemble pour pouvoir les pratiquer ensuite chez vous tous les jours,
pour avoir un corps de plus en plus équilibré.

Le flux d'énergie vitale a l'intérieur du corps suivrait ainsi le flux d'énergie de chaque
saison. Cette saison concerne le Coeur, I'Intestin gréle, le Péricarde-Maitre du Coeur et le
Triple Réchauffeur.

Les Mardis de 20h a 21h
Contacter Aisling si intéressé-e

Par saison : 99€ adhérents — 120 € non-adhérents
Couple ou chémeur =-10% - Réinscription = 75€

Qi Gong pour soutenir le Coeur

Qi Gong pour soutenir le métabolisme
Aisling Heavey : 07 81 87 56 87

Ces programmes ont été spécifiquement mis au point a I'Institut de Qi Gong pour la Santé
a Shangai en Chine. Ces ensembles de mouvements doux, lents et gracieux s’apprennent
en 6 séances et se pratiquent ensuite chez soi et au fil des mois, ces exercices peuvent
aider votre corps a se rééquilibrer, afin que les symptomes du diabéte 2 et de
I’hypertension diminuent progressivement, voire disparaissent.
Ces exercices ont un effet durable si vous continuez a les pratiquer.
Cependant, ils ne se substituent en aucune maniére a un traitement médical, vous devez
consulter régulierement votre médecin traitant.

Les Mardis de 20h a 21h

Contacter Aisling si intéressé-e

Par cycle : 115€ adhérents — 140 € non-adhérents
Couple ou chémeur = -10% - Réinscription = 75€

-13 -
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Suisje capable de m accorder du temps

our prendre s0in de moi ?
P P

fles bonnes xésolutions pour 2026 :
doujours allex de l'avant... mais a mon
tythme !

cft vous, Quelles sont vos bonnes

wésolutions pour cette nouvelle année ?
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NE PAS JETER SUR LA VOIE PUBLIQUE

Pour toutes les activités, il est nécessaire de s’inscrire au préalable auprés de chaque intervenant-e

Index alphabétique
e Améliorer son sommeil (sophrologie) p. 6
e Antigymnastique® p.9
e Cercles Nouvelle Lune p. 4
e Conférence p.1
e Constellations systémiques p.5
¢ |nitiation a la numérologie p.3
e La relation de ses réves p. 4
e Méditation en-chantée p.5
e Mes notes p. 14
e Parcours Parentalité p.1
e Planning Janvier - Juillet p.7 &8
e Qi Gong : pour mieux entendre p. 2
e Qi Gong : pour détendre les yeux p. 2
e Qi Gong : 3ES énergie tous les jours p.11
e Qi Gong : gestion du stress p. 12
e Qi Gong : soutenir métabolisme p.13
e Qi Gong : soutenir le coeur p.13
¢ Qi Gong : spécial Femmes p. 12
e Qi Gong : 24 énergies p.13
e Qi Gong p. 11
e SophroEnergie : trouver I’lharmonie en soi p. 6
e Yoga nidra p. 10

e Yoga postural p. 10



