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Horaires des cours

hebdomadaires
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Ateliers en week-end
voir plaquette dédiée et site www.jura-yoga.com

Renseignements et inscriptions

Les professeures du CLY vous accompagnent

chacune selon sa personnalité et son expérience.

Contactez-les directement
pOuUr un essai ou une inscription.

Anne-Marie Meudre (yoga)
am.meudre@gmail.com - 07.86.82.05.45

Florence Girault (sophrologie)
flo.girault@etik.com - 06.83.48.41.94

Laurence Trameaux (yoga)

laurence.trameaux@gmail.com - 06.72.64.50.76

Maia Orsi (yoga + périnatal)
maiaorsi@gmail.com - 07.68.25.73.77

Marie-Laure Hairie (yoga)
mlhairie@gmail.com - 06.60.39.07.27

Marion Tourenne (do in, qi gong)
tourenne.marion@gmail.com - 06.43.12.49.05

Maud Girardet (yoga)
girardetmaud@gmail.com - 06.19.05.59.08

Soledad Eguilegor (yoga)
soledadeguilegor@gmail.com - 06.41.48.11.62

Sonia Voitey (yoga)
sonia.voitey@gmail.com - 06.33.18.02.72

Autres renseignements :
centreyoga.lons@gmail.com
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Saison 2026-2027

22 cours hebdomadaires

25 ateliers mensuels le samedi matin

{"t yoga

{"t yoga adapte

{"t yoga pre et postnatal
{3 doin

{% qigong

{"s sophrologie

i

WWW.jura-yoga.com

39 rue du commerce
Lons-le-Saunier
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Les pratiques proposées
4 Yoga )

Discipline venue d’Inde, le yoga est une pratique
harmonisant le corps et I'esprit. Elle propose un travail

complet, postural, respiratoire et méditatif.

Ses bienfaits sont nombreux en termes de santé
physique, mentale, et de bien-étre global.

Le yoga se pratique dans la recherche de mobilité

autant que d’alignement.

Le centre propose différentes approches pour
différents publics : hatha yoga, yoga périnatal,
yoga adapté.

-
4 Do in et qigong A
Deux pratiques de santé et prévention issues de la
meédecine traditionnelle chinoise, arts de 'écoute 7
sensible des sensations, de la respiration,
du mouvement, et une méme vision
de I'équilibre en soi et avec le monde extérieur. /[}
Habiter son corps, c’est joyeux et bénéfique !

Qi gong : postures dynamiques ou statiques, {2
gestes lents enchainés sur la respiration. /
Se pratique debout ou assis, selon ses possibilités. AN

Do in : auto-massage et acupression.
Se pratique assis, couché, debout.
Particulierement accessible & tou(te)s,

/\%

\vite assimilé par la simplicité des gestes et postures.
€ Sophrologie

Y La sophrologie est un entrainement personnel
7l basé sur des techniques de relaxation
({ et d’activation du corps et de I'esprit.

N1

Elle se pratique assis sur une chaise, ou parfois debout,
les yeux fermés. Elle se fonde sur I'observation de la
conscience, de la perception corporelle et de la relation
corps-esprit, ainsi que leur influence sur le mode de vie.

Sa pratique permet de renforcer des attitudes positives au
quotidien, d’optimiser ses propres capacités. Elle participe

\octivement & la gestion du stress et des émotions ne’gotivesy

Pourquoi pratiquer ?

Pour entretenir sa santé physique, mentale,
émotionnelle, spirituelle.

Pour développer ses ressources et
se donner un temps de retour 4 soi.

Pour élargir sa conscience et entretenir un équilibre,
dans le rapport & soi, a 'autre et au monde.

Qui peut pratiquer ?

Tout le monde !

Quels que soient 'age, le sexe, les possibilités
physiques, les croyances ou I'expérience,
Iinvitation est de suivre son rythme propre et
d’apprendre & composer avec qui l'on est !

Accompagnement personnalisé
Groupes limités & 12 personnes

Et publics spécifiques :

cours adaptés cours pré et post natal

si vous avez une limite si vous étes une femme

passagére ou permanente enceinte ou jeune maman

Quand pratiquer ?
En semaine :

o Cours hebdomadaires toute I’année,
chaque jour a différents horaires
o Pratique quotidienne matinale sur 5 jours,
plusieurs fois dans 'année

Le samedi matin :
o Ateliers d’approfondissement ou de découverte
sur une durée de 3h

Toutes les infos sur www.jura-yoga.com

. . )
Le Centre Ledonien de Yoga

Créé en 1975, le Centre Lédonien de Yoga ou CLY
propose aujourd’hui des approches variées du yoga
et d’autres disciplines de santé et d’équilibre.

C’est une association loi 1901 qui fonctionne gréce &

Iimplication de membres adhérents bénévoles
et d’'une équipe de professionnelles enseignantes.

Adhésion a I’'association

Si cours hebdomadaires : 15€
Hors cours (ateliers, cycle périnatal, semaine) : 10€
Tarif réduit et apres le ler avril : 8€
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Tarifs des cours

Inscription & 'année prioritaire
pour un engagement et une progression optimale.

Paiements échelonnés possibles.

Inscription en cours d’année au cas par cas.

Durée des séances

1h 115 130

Année 270€ 333€ 405€
Trimestre 103€ 127€ 154€
Cours 1€ 14€ 17€
Cycle pratique quotidienne (5 x 1h) 50€
Cycle yoga prénatal (6 x 1Th30) 1n4€
Cycle yoga postnatal (4 x 1h) 50€

Tarifs réduits (chdmage, études, - 26 ans) : voir site
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