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C:%ccompagnement Cforps & @prit

e Origine du massage Ayurvédique : Abyanga
- Histoire
L'énergie vitale et les méridiens d'énergie
- Les grands éléments
- Les centres d'énergie vitaux : Vata, pitta, kapha

e Exercices de respiration : ressentir le hara

e Apprendre a se positionner face au receveur, comprendre la sensation du
toucher et I'impact émotionnel qui en résulte

e Apprentissage de la face postérieure : Dos, nuque, bras, mains, fesses,
jambes, pieds

e Exercices pratiques entre stagiaires sur futons ou table de massage

e Exercices de respiration et relaxation sur le hara

e Le toucher : ressentir avec ses mains, avec son corps, écoute des émotions
corporelles : Tensions, relachement, lacher prise...

e Apprentissage de la face antérieure : pieds, jambes, hanches bras, mains

e Exercices pratiques entre stagiaires sur futons ou table de massage
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Ciﬁccompagnement Cforps & Eprit

e Exercices de relaxation et étirements
e Apprentissage de la face antérieure : ventre, nuque, visage, cuir chevelu
e Exercices pratiques entre stagiaires sur futons ou table de massage

e Exercices de relaxation et étirements

e Exercices pratiques entre stagiaires sur futons et table de massage

e Exercices de pédagogies appliquées : étre capable d’appliquer les
techniques de bases acquises aux cours des 3 premiers jours
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