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Natha Yoga Bienfaits

Dans la ligne directe du yoga originel, et trés Dans un premier temps libérer le corps de
proche du Hatha Yoga plus connu, la ses tensions et assurer une bonne santé
pratique du Natha Yoga est trés complet % avec un corps confortable.

s i
avec des temps d’efforts, de maintien pour £ ) Puis par la pratique réguliere et la respiration,
le ressenti, et des moments de récupération mieux ressentir son corps énergétique.

et de relaxation.
Apporter un calme intérieur et une confiance
Le tout sous I'ceil vigilant — et bienveillant — en soi.

de votre enseignant. _ _
Augmenter son niveau de conscience.

Votre enseignant

William La pratique de F a F7F aus

progressive et+

formé de « maitre & disciple »

par le grand yogi Claude Guetia

. La posture (asana)

- La respiration (pranayama)

. Les gestes et contractions (mudra, bandha)
- La fixation oculaire (drishti)

. La concentration (dharana)

- Les sons et chants (mantra)

- Les formes géométriques (yantra)

- La méditation (dhyana)




