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L E S   B I E N F A I T S    D U   Y O G A
P S Y C H I Q U E S   E T   P H Y S I Q U E S 

Renforce la confiance en soi
Réduit le (mauvais ) stress
Eloigne de la dépression

Régule le poids
Améliore le sommeil

Supprime les addictions
Apporte de la joie
Apaise le mental

Développe la concentration
Renforce la mémoire

Réveille les 5 sens
Libère les tensions émotionnelles

Développe la souplesse musculaire
Améliore notre posture

Renforce l’équilibre
Apporte de la force

Soulage les douleurs
Soutient le système digestif et immunitaire

Régule les systèmes hormonaux
Améliore la circulation sanguine

Apprend la maitrise du souffle
Améliore la capacité respiratoire

Augmente la vitalité
Régule les systèmes nerveux

Permet d’accéder à la méditation

Entre autres bienfaits... 


