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Bonsoir à tous, 

Nous organisons 7 cours de yoga par semaine. Les cours ont eu un 
peu moins de succès cette année. Il reste donc quelques places. 
Seul le cours du lundi soir à Prilly est complet. N’hésitez donc pas à 
venir faire un cours d’essai ! 

Qu’est-ce que le yoga et pourquoi le pratiquer ? 

Le yoga, une pratique ancestrale originaire d’Inde, est bien plus 
qu’une simple activité physique. C’est un véritable voyage intérieur 
qui permet d’harmoniser le corps et l’esprit. Pratiquer le yoga 
régulièrement offre de nombreux bienfaits, tant sur le plan physique 
que mental. 

Sur le plan physique, le yoga aide à améliorer la souplesse, la force 
musculaire et l’équilibre. Les postures (ou asanas) étirent et 
renforcent les muscles, ce qui peut contribuer à réduire les douleurs 
chroniques, notamment celles du dos. La respiration profonde, 
essentielle dans la pratique, favorise une meilleure oxygénation du 
corps, ce qui booste l’énergie et la vitalité. De plus, le yoga stimule 
la circulation sanguine et peut même renforcer le système 
immunitaire. 

Mais les bienfaits du yoga ne s’arrêtent pas là. Sur le plan mental, 
cette pratique est une véritable source de relaxation et de gestion 
du stress. En se concentrant sur la respiration et la présence à 
l’instant présent, le yoga aide à calmer l’esprit, à réduire l’anxiété et 
à améliorer la concentration. Il favorise aussi un meilleur sommeil, 
ce qui est essentiel pour notre bien-être global. 

Pratiquer le yoga régulièrement, c’est aussi instaurer une discipline 
douce mais constante qui encourage la patience, la persévérance 
et l’écoute de soi. Avec le temps, cette régularité permet de 
ressentir une sensation de paix intérieure, d’équilibre émotionnel et 
de mieux gérer les défis du quotidien. 



 

 

En résumé, le yoga est une pratique accessible à tous, quel que 
soit l’âge ou le niveau de forme physique. En intégrant quelques 
minutes par jour ou quelques séances par semaine, vous pouvez 
transformer votre santé physique et mentale, et cultiver un 
sentiment de sérénité durable. Alors, pourquoi ne pas essayer ? 
Votre corps et votre esprit vous en remercieront ! 


