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Yoga en entreprise

Protéger et préserver la santé de vos employés grâce au yoga,

pour de meilleures qualité de travail et

rentabilité de l'entreprise



Le yoga est la manière la plus simple et naturelle

de retrouver l’équilibre.



Yoga Ici

yogaici@gmail.com



06 42 03 22 98



yogaici.blogspot.fr



La réalité du quotidien au travail...

Le stress est un processus naturel que l’organisme met en place pour pouvoir

s’adapter à la vie et ses contraintes, une réponse aux différentes pressions

de l'environnement. Aujourd’hui se pose le

problème de la quantité de stress que nous

subissons tous les jours car elle dépasse les

capacités de l'organisme, entraînant à long

terme différentes perturbations et/ou

maladies.



Le processus physiologique de stress sollicite

nos glandes chargées de sécréter différentes

hormones activant les mécanismes qui nous

permettent de rester vigilants et d'accomplir

toutes nos tâches. On comprendra

facilement que l’excès de stress conduit à une sur-sollicitation de nos

glandes et de nos organes, finissant par les épuiser, et entraînant alors un

nombre important de troubles, tant physiques que psychiques, émotionnels,

comportementaux…

« Rester performant et maître de ses capacités intellectuelles implique

nécessairement de respirer correctement afin de se procurer les quantités

et qualité d’oxygène nécessaires »

Par ailleurs, un cerveau fonctionnant correctement

consomme énormément d’oxygène, fourni par l'air que

nous inspirons puis par le sang via la circulation

sanguine. Ainsi, rester performant et maître de ses

capacités intellectuelles implique nécessairement de

respirer correctement afin de se procurer les quantités

et qualité d’oxygène nécessaires, mais aussi une mise

en mouvement de l'organisme pour permettre une

bonne circulation sanguine et que cet oxygène arrive à

bon port.



Cependant, rester assis plusieurs heures durant, le plus souvent dans une

position ne respectant pas la structure ostéo-musculaire, et sans aucune

conscience de son propre corps, ne permet ni une respiration adéquate ni

une circulation satisfaisante, et à terme tout l'organisme s'en retrouve

sanctionné : problèmes de concentration, migraines,

fatigue, mal au dos (sciatique, lombalgie, hernie

discale, etc.) ce qui pourra causer nombre de

dérèglements physiologiques, tout cela par manque

de mouvement et souplesse !

« Rester assis plusieurs heures durant ne permet ni

une respiration adéquate ni une circulation

satisfaisante »

Cette réalité est vécue par la plupart des employés d'une entreprise, où les

contraintes professionnelles sont très importantes car on attend beaucoup

de chaque maillon d'une équipe. Toutes les maladies dites de « civilisations »

allant en ce sens.

« L’état de santé des

individus au sein d’un

établissement est

gage de qualité et de

rendement de celleci. »

Il n'est plus à prouver que l’état de santé des individus au sein d’un

établissement est gage de qualité et de rendement de celle-ci. Gestion du

stress et pratique physique tendent à rétablir un équilibre au sein de

l'organisme, deux aspects alliés dans la pratique du yoga, qui se développe

de jour en jour dans de nombreuses entreprises du monde entier.



Les bienfaits du yoga

Si le yoga est aujourd'hui devenu une mode, c’est de par son approche

intégrale du corps si bénéfique, touchant tant au physique, qu'au mental et à

l'émotionnel. Il s'agit d'un enchaînement de postures alliant des étirements

à un travail tonique de force et d’équilibre.

Renforcement

La tonicité du dos et de la sangle abdominale est une priorité pour aboutir à

un corps sain, lui-même point de départ d'un "esprit sain" et par là-même

efficace.

Tout au long de la séance, on travaillera en visant le juste alignement du

corps, condition pour renforcer les muscles respectueusement et peu à peu

apprendre à se tenir naturellement dans une position adéquate tout au long

de la journée.

Assouplissement et relaxation

Un véritable travail d’assouplissement et de relaxation des muscles est

indispensable pour décompresser et soulager les parties du corps où

s'accumulent les tensions. Chaque posture vise un travail en particulier, les

exercices s'enchaînant de façon à travailler sur tout l'organisme, entre

tonicité et étirement.

Chaque séance possède son moment propre à la relaxation

consciente, amenant à un profond repos du corps et du mental, nécessaire

pour en renouveler l'énergie.

Respiration et concentration

Le travail sur la respiration est un fil conducteur de la séance. C’est à partir

du rythme respiratoire qu’on enchaîne les postures et un moment est

toujours exclusivement dédié à la pratique respiratoire pour augmenter la

capacité des poumons, ainsi que l’amplitude de mouvement du diaphragme

et de la cage thoracique.

La bonne oxygénation de l'organisme est indispensable pour être en pleine

possession de ses capacités intellectuelles. Par ailleurs, la respiration

possède un pouvoir énorme sur le mental et donc le comportement de

chacun : travailler sur la respiration permet d'apaiser la pensée, calmer les

émotions et à terme, se focaliser uniquement sur les priorités et besoins

réels d'une journée de travail.



Mise en place pratique

Un des avantages de ces cours est de n'avoir besoin que d’un tapis où

pratiquer.

Ainsi, nous nous adaptons ensuite à vos conditions, votre espace et votre

disponibilité.

Pour mettre en place les cours de yoga au sein de votre entreprise, nous

aurons simplement besoin :

Espace

2m² par personne (bureau, cantine, salle de réunion etc.)

Matériel

Tapis de yoga (15€ par tapis)



Et définir ensemble :

La durée

30min / 45min / 1h / 1h15

Les horaires

Matin. Pour commencer la journée en pleine forme

Midi. Pour faire une pause rechargeant pour l'après-midi, avant ou après le

déjeuner

Soirée. Pour clôturer la journée.
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Qui sommes-nous?

Yoga ici est un projet qui naît du désir de promouvoir la pratique du Yoga. En

tant que pratiquantes et passionnées de cette discipline, nous sommes

convaincues de la nécessité de faciliter l’accès aux cours de Yoga.



Maeva

Très jeune, je commence à participer aux cours de yoga

de ma tante Veronica Belloli, institutrice de Yoga à

Buenos Aires : c'est avec elle que je suivrai la formation

de Professeur de Yoga en deux ans (2005-2007), axée

Yoga-thérapie.

Toujours à Buenos Aires et en parallèle, je prends des cours d’Iyengar et

d’Ashtanga avec d’autres professeurs.

En 2006, je termine la formation de massages thaïlandais de l’école Thaiyo.

Dès 2007, je me consacre exclusivement à donner des cours de yoga,

collectifs et individuels.

En 2010, au Brésil, je complète ma formation par deux mois de stage

avec Pedro Kupfer.

Aujourd'hui, je suis professeur dans différents centres parisiens, dont Yoga

Ici né en 2012.



Verónica

Depuis mon enfance, j´ai toujours pratiqué des

activités de travail corporel, que ce soit dans le

domaine artistique avec la danse ou sur le plan sportif

avec la gymnastique. C'est à partir de 2004 que je

recherche une vision plus entière des potentialités de ce travail grâce à la

découverte du Yoga dont je commence à développer la pratique. Entre 2005

et 2007, je participe au cours de formation de professeurs de Yoga à

la Federación Argentina de Yoga, et en 2009 je suis la formation des

professeurs du Yoga Institute of Santacruz à Mumbai en Inde.

Mes cours se sont ensuite nourris de mes rencontres avec différents

professeurs et centres comme le Yoga Kanda de Soledad Comini, l'Ashtanga

Inti Center avec Pablo Pirillo, Yoga Studio, Mandiram Yoga Dinámico.

Et cet apprentissage ne finit jamais.



CV Maeva Belloli

Expérience professionnelle

2010-2013 Enseignement en cours collectifs hebdomadaires et stages

Espace St. Louis, Espace St. Paul, Studio Paris9, Studio Keller,

(2012-2013) Atelier Marais, Yoga Ici Paris.

2007-2010 Professeur de Yoga en cours particuliers, collectifs – Buenos

Aires (Argentine) - Punta del Este (Uruguay).

Massages thaïlandais.

Formation et certificats

2011-2014 Praticien de Santé Naturopathe « ISUPNAT »- Paris

2009-2010 Professeur de Yoga «Yogabindu» - Brésil

2006-2007 Massage Thaïlandais «Thaiyo» - Buenos Aires

2006-2007 Professeur de Yoga «Escuela de Yoga» - Buenos Aires

2006

Admission cursus de médecine Université de Cordoba

(Argentine)

2003-2005 Études secondaires «Communication, art et design»

option Arts Plastiques. Merlo (Argentine) (Équivalent

baccalauréat).



CV Verónica Strukelj

Expérience professionnelle

2007-2013 Professeur de Yoga (Cours Particuliers individuels et collectifs)

2011-2013 Professeur de Hatha Yoga dans le Centre d´animation Les Halles

2011-2013 Professeur de Hatha Yoga dans le Centre d´animation Saint

Michel

2011-2013 Professeur de Hatha Yoga dans le Centre d´animation

Hautefeuille

2011-2013 Professeur de Hatha Yoga dans le Centre d´animation Antenne

Mesnil

2010-2013 Professeur de Hatha Yoga dans le Centre d´animation Point du

Jour

2011-2012 Professeur de Hatha et Vinyasa Yoga dans Le Studio Paris 9

2011-2012 Professeur de Hatha et Vinyasa Yoga dans L´Espace Saint Louis
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