f’&‘” £ e q 0 q a i Plaquette de présentation

pour Particuliers et Entreprises
Avee notre supplément spécial soins

Anne-Catherine Schroeter

Le yoga est une école de philosophie indienne
qui se pratique depuis des millénaires.

On cherche a équilibrer le corps, le mental et [esprit.
Le lYoga, c’est un état, un état d'énergie et de conscience.

acschroeter@hotmail.fr https://www.acshroeter.com
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f’&‘” E e qo qa & Ses bienfaits

v Ade a calmer les fuctuations du mental
V' Aetive et augmente [ cnergre days le corps
V' Alde a réauire le stress et @ vivre plis sereinemnernt

Améliore la respiration et le soufile

V' Augrente la corfiance e sol
V' Alde a prenare conscience des actions, aes pernsées et des sensations
V' Améliore la concentration

v' Renforee le corps et la souplesse

acschroeter@hotmail.fr https://www.acshroeter.com
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f’&‘” E e q 0 q a & Ses prireppes

Est une discipline du corps et de lesprit qui comprend une
grande variété d’exercices et de techniques.

Les techniques employées utilisent des postures :
v' Ph ySl qUes - appelées asaras

v' Des pratiques respiratoires - prarayamna
v' De méditation

v’ De relaxation profonde - yoga ricra

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.cdm
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f&ﬂ Le qo q a & Hatha yoga - Yin yoga

Le Hatha Yoga prend en compte lindividu
dans sa globalité.

Le Ufin Yoga est un Yoga doux.
On recherche l'immobilité et le relichement musculaire
dans des postures qui sont maintenues longtemps.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.cém
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@ L)e qo q a ﬁ Postures

La posture permet d’intégrer le souffle et la concentration.

Le travail de la posture est déja d'une grande richesse, elle doit étre
stable et confortable.

Entendez sur différents plans : R

v’ physique v’ émotionnel _
v souffle v mental %’ |
v’ nerveux v énerqétique l 4

acschroeter@hotmail.fr
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& £ e qo q a i Postures

Postures d’étirements Postures de contractions

Elles sont faites pour Uamplitude articulaire  Elles sont faites pour la résistance/la force. Elles
et le nettoyage/la purification des muscles, augmentent la chaleur du corps, le dynamisme et
des organes, du systéeme nerveux et de tous la vitalité.

les nadis (canaux énergétiques). C’est en utilisant la

; ) 2 Ces postures d étirement et de contraction se
détente que sont travaillées ces postures.

travaillent systématiquement de chaque coté du

COrpS (droite/ganche). ) est important de produire une
bonne latéralisation.

L’équilibre droite/gauche, détente/force, se
répercute sur l'ensemble de lindividu. C'est ce
travail sur l'équilibre qui est l'une des clés du
Hatha Yoga, sans 'équilibre il sera impossible
d'accéder a des plans de consciences supérieures.

acschroeter@hotmail.fr
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& £ e qo q a i Programmee de base

Postures debout Postures assises Flexions avant Relaxation

Jdéales en début de séance. v' Développent la stabilité . v' Assouplissent et étirent toute
Renforcent et tonifient les v' Musclent et corrigent le dos. la colonne.
muscles des cuisses, mollets, v Apaisent le mental. v' Massent et tonifient les +
épaules et bras. v' Harmonisent la respiration. organes digestifs. t\
Développent un meilleur . v' Allongent et assouplissent tous sl |\
ancrage au so ermettent “ les muscles et tendons des
de se sentir plus solide dans = | mollets et des cuisses. \
la vie. —_— v' Apportent calme et détente

? intérieure.

A Développent le ldcher prise. L
Calment le mental et

favorisent la détente.
v' Soulagent les douleurs du dos. J(

acschroeter@hotmail.fr
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Pawanmuktasanas

Postures pour libérer les articulations

v’ Flexions extensions des chevilles

v' Rotations des chevilles

v' Jorsions de la colonne vertébrale

v' Demi-papillon

v Rotation des genoux, des hanches

v’ Flexions et rotation des poignets,
des coudes, de la téte, ete..

\"\\
A

& Le lYoga L

Séance de 60 minutes

Postures assises 70"a12"’

v' Dandasana : posture du bdton - 7’

v Pied en contact, en forme de losange - 7’

v Janu sirhasana : la posture de la téte au
genou, 1 jambe pliée - 2°
Upavistha Konasana : jambes écartées
flexion avant - 2'

v' Pachimottasana : La pince - ]’

v’ Eka pada padmottanasana : posture de la
jambe a la téte - 2°

v’ Purvottanasana : posture de la table - 7'

Postures debout - Flexions avant

v Tadasana : posture de la montagne - 7’

v' Hasta uttanasana : Posture les bras levés - 7'

v Pada hastasana : posture en flexion mains
aux pieds - 7

v' Dwi kanasana : posture bras croisés en
arriére, flexion avant - 2’

v Samakonasana : posture de l'angle droit
debout - 2

v Trikonasana : posture du Triangle -

70"a2’

‘A\}j

Posture de transition 1’

v' Namaskar : posture accroupis

ﬁ

=
:K' s

Posture de transition 2°
v’ posture allongé sur le dos genoux poitrine

Postures d'extension arriére %a5'

v' Bhujangasana : posture du sphinx - 7'

v Ardha shalabhasana : la demi-sauterelle - 1’

v Shalabhasana : posture de la sauterelle -7
v' Dhanurasana : posture de l'arc -

wh;(}\

acschroeter@hotmail.fr

Progranine de base
dotalls

Posture de transition

v’ Balasana : posture de l'enfant

Postures d'équilibre 2%

v Eka pada pranamasana : posture de l'arbre sur
7 jambe main en priére
v Barudasana : posture de l'aigle - 7'

" § 3

Postures inversées a4’

v' Halasana : posture de la charrue - 7’
v Sarvangasana : posture de la chandelle -

Posture de Relaxation 7'

v' Shavasana : posture de relaxation finale
couché sur le dos.

https://www.acshroeter.com
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w&a £ e q 0 qa i Programme avarcé

, (Y ofe ° °
ostures cambrures Postures d'équilibre  Postures inversées Postures de torsion

. 2 el /"if Sk

Le programme avancé est établi a la demande.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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Pour les partieulrers



f&‘” £ e qo q a i Pour les Particuliers

v’ Hatha Yoga v’ UYin Yoga

En visioconférence

Cours collectifs Cours privés
v’ Séance de 60 minutes v’ Séance de 60 minutes
v/ &8 séances par semaine V' Cholsissez votre foratre
voly notre calenayrer votr notre calendsrer

Réservez et payez en ligne.

Lorsque votre inscription est validée, vous recevrez un e-mail de confirmation avec le
lien ZOOM a utiliser pour rejoindre la séance.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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Ve v et
f&‘” £ e q 0 q a i /brmzz/efa/;’;;;emefzzr

Prix a la séance de 60 minutes :

18 €

/ Nous proposons différentes formules d’ abonnements

6 séances
90 €

75 € au lieu de 78 €

12 séances
768 €

7% € au lieu de 78 €

24 séances
3272 €

73 € au lieu de 78 €

Annuelles
720 €

nombre de séances illimitées

acschroeter@hotmail.fr
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@ L)e qo g a & Matdriels nécessaires

Pour les séances en visioconférence

= Un ordinateur connecté au réseau internet équipé de haut-parleurs.
Un écran, si possible orientable

= Un tapis de yoga de 7,5 m x 0,8 m

= Une petite serviette

acschroeter@hotmail.fr https://www.acshroeter.com
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f&a £ e qo q Qa & Pour les Entreprises

v’ Hatha Yoga v' UYin Yoga

o e Y 4 Y 4 4
En visioconférence En présentiel
v Séance de 45, 60 minutes v Séance de 45, 60, 90 minutes
v' Entre 12.00 et 14.00 v Entre 12.00 et 14.00
Possibilités pour d antres créneanx foraires Possibilités pour d autres créneanx foraires

v a 50 personnes v' De 3 a 20 personnes

Lorsque votre inscription est validée, vous L'entreprise mettra a disposition un espace adapté
recevrez un e-mail de confirmation avec le lien au nombre de personnes ainsi que les matériels de

ZOOM a utiliser pour rejoindre la séance. base a la pratique du yoga.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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Nous proposons des prix dégressifs

Prix a la séance de 45 minutes :

Minimum 3 personnes : 18 € 1488¢ swa
De %4 a 6 personnes : 17 € 105€ htva
De 7 a 70 personnes : 16 € 1322€ htva
De 7] et plus 2 15 € 240€ hiva

Nous proposons différentes formules d'abonnements

6 séances 12 séances 24 séances Annuelles

77

90 € 74,38 € htva
75 € au lieu de 18 €

168 € 128,84 € htva
7% € au lieu de 18 €

372 € 257,85 € htva
78 € au lieu de 78 €

720 € 595,04 € htva

nombre de séances illimitées

acschroeter@hotmail. fr
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f’&‘” £ e qo qa i Nos atelrers

visioconférence et présentiel
v’ Hatha Yoga v’ UYin Yoga

Réguliérement, nous organisons des ateliers avec un théme précis.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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& L)e qo q a i Modalités & Conditions

En visioconférence En présentiel

= Nos prix s'entendent TVA comprise. = Nos prix s'entendent hors TVA.

= Les séances doivent-étre réservées et payées = Les séances doivent-étre réservées en ligne.
en ligne. = Les frais de déplacement sont a charge du client.

» A la demande, nous éditons une facture = TJemps de déplacement, 25 € pour Paris intra-muros.
mensuelle. = Nous éditons une facture par quinzaine.

= Nos factures sont payables endéans les 8 jours.

Inseription, report ou annulation

inseriptions peuvent se faire au plus tard, 75 = Les participants peuvent arriver, au plus tard, 5 minutes
inutes avant la séance. avant la séance.

prés réservation, une séance peut étre annulée 24

heures avant l'horaire prévu. Dans ce cas, la séance

peut étre reportée. En dehors de ce délai, la séance est

considérée comme suivie.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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&Q L)e qo g a & Matdriels nécessaires

Pour les séances en visioconférence

= Un ordinateur connecté au réseau internet équipé de haut-parleurs.
Un écran, si possible orientable

Un tapis de yoga de 7,5 m x 0,8 m

Une petite serviette

Au besoin, un petit espace dégagé de votre bureau

Au besoin, une chaise - sans roulettes -

acschroeter@hotmail.fr https://www.acshroeter.com
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Les concepls




@ £ e qo q a & Aostures debout

Jdéales en début de séance.
v Renforcent et tonifient les muscles des cuisses, mollets, épaules et bras.

v' Développent un meilleur ancrage au sol et permettent de se sentir plus
solide dans la vie.

99 acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.28m
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& £ e qo q a i Aostures debout

Accroissent stabilité et équilibre.
v' TJadasana - /la montagre debour
v’ Ado mukha svanasana - Lo chien téte en bas
v’ Ardha chandrasana - lz demiie lure
v' Parivrita padottasana - pied éeartes torsion ure main au sol
v' Jrikonasana - le triangle Y
Virabhadrasana 1,7),])) - le guerrier 4
v’ Uttkatasana - lz chaise
v' Surya namaskar - salutation ax soled! y
v' TJadasana - lz montagre
v’ Prasarita Padottasana - debous, pieds écartés avee étirement vers [ avarnt
v Uttanasana - la cigogre oun étirement intensif vers [ avart
v' Uttita parsvakonasana - argle latéral étiré
v' Parivrita harda prasarita padottasana - pieds éeartés torsion ure main au so!

acschroeter@hotmail.fr httos://www.acshroeter.@dm
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Une famille trés riche en posture de bases.

/

< Développent la stabilité nécessaire au déroulement
de la séance.

< Musclent et corrigent le dos.

< Apaisent le mental.

< Marmonisent la respiration.

v Dandasana - le béitor

V' PawanmuRtasana - échaufFement articulations
v Upavisthakonasana - /argle assis

v Navasana - lz bargue

Pashimottanasana - /z e, assis en lolus
Jambes crolsées

acschroeter@hotmail.fr

& £ e qo q a i Aostures assises

(@
v’ Krouncasana - /e /4éror
v' Eka para rajakapotasana - le pigeor

v Maricyasana ] et )]

v Garuda nidrasana - /wigle endorni, bras
ouvert bras referniés

v' Malasana - posture aceroupis
v' Gomukhasana - /lz téte de vacske
v' Vira Sana - assis & genour entre les jambes

https://www.acshroeter.2dm
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< Assouplissent et étirent toute la colonne

» Massent et tonifient les organes
digestifs.

» Allongent et assouplissent tous les
muscles et tendons des mollets et des
cuisses.

» Apportent calme et détente intérieure.

» Développent le ldcher prise

» Calment le mental et favorisent la

tente.

oulagent les douleurs du dos.

4

o0

& £ e qo q a i Hevions avarnt

v' Pashimottanasana - la pince \
v' Janu sirsasana - la téte an geron ]
v' Harda Virasana - le dewi-#ero, le Xero

v' Harda pauma pashimottanasana - 7 janbe plide
et flexion jambe tenaue vers [ avart

v' Pakshinasana - /éguerre

v' Prasarita padottanasana - debout preds éeartés
avec étrrement vers lavarnt

v' Utthita janu sirsasana - debout la téte aurx gernoux
v' Kurmasana - la tortue

v Upavista konasana - jambes écartées, assis flexion
vers [ avarnt

acschroeter@hotmail.fr httos://www.acshroeter.@dm
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&Q Le qo ga i Postures d équilibre

J/
0’0

Tonifient tous les groupes musculaires.

Aecroissent 'équilibre physique, psychique, émotionnel.
Favorisent la stabilité .

Aident a la concentration et mémoire.

e

*

e

*

e

%

v’ Vrikshasana - /arbre
v’ Garudasana - /aigle

v
»

acschroeter@hotmail.fr https://www.acshroeter.2édm
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&Q £ e qo q a i Aostures inversées

Renforcent épaules, dos et bras.

Aecélerent l'élimination générale.

Améliorent la circulation veineuse de retour et réalignent la colonne vertébrale.
Sur le plan mental, apprennent a avoir plus confiance en soi

/ / / /
0’0 0’0 0’0 0’0

v Halasana - la charrue

v' Salamba sarvangasana - lz chardelle

v' Viparita Karani - sur le dos jambes terndues vers le crel
v' Matsyasana - le poisor

r &

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.2dm
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&Q L) e qo q a i Postures de torsion

Les torsions sont basées sur une rotation de la colonne vertébrale et sont une bénédiction

pour le dos et tous les nerfs rachidiens.

< Tonifient le systéme nerveux.

< Améliorent la flexibilité de la colonne vertébrale et soulagent les maux du dos.

< Nettoient et purifient au niveau physique et psychique et irriguent les organes de sang
frais et oxygéné.

s /Permettent de relativiser les problemes

4

L)

L)

v' Supta indulasana - le croissarnt de lune sur le dos
v' Parivrita anjaneyasana - forsion dars la posture de !/ indier
v' Jathara parivartanasana - tossion sur le dos les bras en croix

acschroeter@hotmail.fr httos://www.acshroeter.@ém
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Postures ern fHexiorn
ﬁ&‘k £ e q 0 q Aa i arriere ou canbrures

e

R

Massent et oxygenent les visceres.

Etirent les muscles abdominaux et augmentent la souplesse vertébrale.
Tonifient les nerfs rachidiens et accroissent la vitalité dans tout I'organisme.
Ouvrent la cage thoracique, donc améliorent la capacité respiratoire.
Développent la confiance en soi et I'optimisme

K/
’0

K/
0’0 L)

K/
’0

L)

K/
’0

L)

N

Setu bandha sarvangasana - /% corps er pornt avec 7 jamibe posée sur le gerox
Baddha hasta anjaneyasana - /Zzdier, étiremernt de la jamnbe et au psoas
Bhujangasana - cotra

Makarasana - / crocoaile 7%
Dhanurasana - /are |
Ushtrasana - /& ctamiean o e
Utthana otuhasana - /éuremernt du ctar dyrnarnigue A

Salabhasana - & sauterelle ’6‘

Dhanurasana- /are

Parsva dhanurasana - /are sur le cote . .

DN NI NI N NI N NN

acschroeter@hotmail.fr httos://www.acshroeter.@om
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Postures d assonplt
& Lelfoga & LI

D'autres postures d'assouplissement ou de relaxation :

v /Marjariasana - le chat dos creux ados rond
v' Parivrita balasana - /enfant en torsion
Shavasana posture de relaxation finale.

H L

20 acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.édm
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En restant a l'écoute du corps, du souffle et de l'émotif,
le mental se stabilise et s’apaise.

C'est cette stabilité du mental qui vous permettra la prise de conscience du corps
énergétique. Vous pourrez sentir l'énergie qui circule librement dans le corps, jusqu'a
pouvoir diriger l'énergie comme vous voulez, soit sur une zone corporelle, soit dans la
sushsumna (canal principal du corps énergétique, a Uintérieur de la colonne vertébrale).

C'est grdce a l'activation de l’énergie dans la sushsumna que
la conscience du Soi se révéle.

®

e

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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Les soins




Supplément Spécial Soins En privé ou
en Entreprise

Soin visage  acupuncture - acupression

Le soin visage trarte le reldchiement du visage en stimulant les nuscles peanclers.
Le visage est reposé, le lemnt plus luminenx et la peau tornifioe.
U coup d éclat el aprés guelgues séarnces, urn raffernissement adu visage, urn
melllewr equilivre de la peau et [ atténuation des riaules.

Soin du ventre - chi nei Tsang

Lo (Uil Vel Tsarng est urne tecirnigue de massage du vertre qui vise @ livérer les
energres négatives concentrées dars [ abdomern et @ Larmioniser ses énotions.

Réflexologie plantaire
Rééquilibrage énergétique
Cette approche énergétique et globale du corps vous permet, en sollicitant les
zones réflexes des pieds de rester en forme a chaque étape de votre vie.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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Supplément Spécial Soins En privé ou
en Entreprise

Soin visage  acupuncture - acupression

« 80 € par seance.
« Durée totale du soin : 1 heure
« Fréquence suggéree : 1 a 2 fois par mois

Soin du ventre - chi nei Tsang

« 70 € par seance

« Durée tfotale du soin : 1 heure

« Frequence suggéree : 4 seances espacees de 15
jours. Ensuite 1 seance tous les 3 mois.

Réflexologie plantaire

« /0 € par seance.
« Durée totale du soin : 1 heure
« Fréequence suggeree : 1 fois par mois

acschroeter@hotmail.fr https://www.acshroeter.com
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& Le lYoga L

Anne-Catherine Schroeter

Je suls diplomée en Hatha yoga - Prarayamia - yoga ridra par [ école Swikara issue de la Giiar scrool
OF H0ga (Munger, nde) et égalesnent formeée ex Yin Yoga (200 4), formation certifrée yoga alliarce.
Jenselgrne le yoga en cours collectis cours particulier et je me forme @ [Ayurveda.

Soiny du visage et du corps

Je sils djplomée en Energétigue Jraattionnelle (inolse auprés au Centre d Etudes CEDS, (en relation avee
/versité de Médecine Traditionrnelle (hinoise de Sharnghar).

ar suivl des formations complémentarres pour me speclaliser en acupurciure di Jisage, 7assage adu
ventre et réflexologie plartaire.

En tant gue thérapente, Jal s au pomnt urn ensemble de soins travtant aussi bler le visage gue le
corps. (es Somns visent a enrayer les effels négalifs du stress qul se répercutent dans le corps SoUS
forme de blocages, tensions, doulenrs et @ garder ou relrouver notre capacité mnlteyne de guérison.

acschroeter@hotmail fr https://www.acshroeter.com
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