Insutut de Formation Sophrologie Yoga Relaxation
1Techniques de gymnastique douce et de stretching

Contacts : 06 25 51 20 52—06 14 12 44 45
Adresse du site : ifsyr.fr

LA LETTRE DE L'IFSYR N°31. Juillet /AoGt/Septembre 2011

Hier était une histoire, demain restera un mystesajjourd’hui est un cadeau

® AU sommaire:

- L’ARTICLE DU MOIS : LA RELAXATION POUR MIEUX GERER  LE STRESS

- LA FICHE TECHNIQUE : POSTURE DU CHIEN TETE EN BAS

- LES FORMATIONS PROPOSEES PAR L'IFSYR

- LES ACTIONS DE L'IFSYR ET DE L’A.C.C : LIEUX, JOURS ET HORAIRES DES COURS

- LES HISTOIRES et CITATIONS : LE SENTIER DE LA VIE

- LES GUIDES PRATIQUES, CD audio et VIDEO : NOUVELLE COLLECTION DE CD ET
VIDEOS SUR YOUTUBE

- FORMATION, STAGES, ANNONCES

- NOS PARTENAIRES

Si, comme nous, vous souhaitez faire découvrir lessciplines proposées par I'lFSYR, n’hésitez pas a
transférer cette lettre a vos différents contactaMerci.

Dans l'attente d'avoir le plaisir de vous revoiophainement,

A bientat.

Bien cordialement.

Pour I'FSYR, Laureratelacques
Courrier : IFSYR, Départementale 24, 14510 Gonitesgilir mer.
Si vous ne souhaitez plus recevoir cette lettrechae nous le faire savoir en nous envoyant un mai




L’ARTICLE DU MOIS : LA RELAXATION POUR MIEUX GERER  LE STRESS

Tendus, énerveés, crispés, anxieux, sont des qudilif qui, malheureusement, s’appliquent de pluspleis a nos
contemporains. Les conditions de vie moderne fort lg systéme nerveux est constamment sollicitéeaticoup de
personnes sont toujours fatiguées, « a plat ».ID® pos peurs, nos soucis, nos conflits, nossstégeetés s'impriment
dans notre corps, notre chair, nos muscles, not@nscient et peuvent former, si nous n'y prenarslgy comme une
espéce de cuirasse, une sorte de carapace quenguisonne petit & petit. Il se crée d'innombratdestractures qui
entrainent une dépense d'énergie tels de véritgideasites se nourrissant aux dépens de notre isngan Ces
observations faites, sommes-nous pour autant camemesubir cet état ? La réponse est non !

Une solution possible : la relaxation

L’OMS (I'Organisation Mondiale de la Santédéfinie ainsi la santé« c’est un état de complet bien-étre physique,
mental et social qui ne consiste donc pas seuleerenne absence de maladie ou d'infirmité. La pgsea du meilleur
état de santé gu'il est capable d'atteindre constitun des droits fondamentaux de tout étre hup@ulelles que soient
sa race, sa religion, ses opinions politiques, @adition économique et sociale... ».

Pour atteindre cet état de bien-étre, de quiétpder préserver sa santé, pour conserver son dymamis existe de
nombreuses disciplines : yoga, aikido, gym doutetching, gym volontaire, tai-chi-chuan, ainsi doien d'autres
pratiques plus classiques : natation, footimg tfharchg... Cette méthode, c’est la relaxation.

La relaxation est une véritable science, qui, en pise d’initiation, apprend au sujet a maitriser, a
volonté, I'abaissement de son tonus. Grace a deshaigues variées, I'objectif est de rendre automague
'adaptation de la vigilance au niveau réel des €ficultés a affronter. Il s’agit en fait d'un vérit able
reconditionnement positif qui nous apprend a dépers notre énergie d’une maniére adaptée, juste, en
fonction de l'acte a réaliser. Quelles que soiene$ approches proposées, toutes partent d’'une méme
observation : les états de tension psychologiquedhotionnelle ont des répercussions aussi bien daes
domaine du systéeme nerveux autonome, endocrinien gulans celui des muscles striés (composés de
milliers de fibres) ou lisses (ceux des organesas visceres). De simples enregistrements myograghes
montrent qu'une émotion peut augmenter le tonus amnodifier les postures. Inversement, un état de
guiétude fait disparaitre les tensions inutiles. Iexiste donc une relation tres étroite et réversikelentre
I'état de contraction tonique de la musculature et'activité nerveuse supérieure.

EXEMPLES D’EXERCICES
« Le voyage intérieur »

« L’attention se porte tout d’abord sur la resparatabdominale en placgant les mains sur le
ventre si nécessaire. Trois ou quatre longuesngt$ respirations accompagnées de
soupirs a I'expiration. La conscience s'install@sléa cage thoracique qui s’ouvre a
l'inspiration comme une sorte de parapluie et guiederme a I'expiration. Apres trois ou
quatre inspirations, I'attention se dirige dangéigion sous-claviculaire ou la respiration,
devenue haute, peut étre percue. Trois ou quap&ragions complétes termineront cette
préparation (une inspiration ample dans les tigons précédemment citées suivie d’'une
longue expiration accompagnée d’un soupir et dugtente des zones musculaires
éventuellement tendues, crispées : machoire, fépatyles, doigts, chevilles...). Puis
I'attention se portera sur ces différentes padiesorps (le temps de pause pouvant
correspondre a une ou deux respirations) : pieill dq@ause — cheville droite — pause —

mollet droit (les temps de pause ne sont indigué&gnou droit — cuisse droite — fesse
droite — pied gauche — cheville gauche — mollecbay genou gauche — cuisse gauche — fesse galebas-
du dos — le milieu du dos — le haut du dos — lereenles cotes — la poitrine — les clavicules gdege — le
dessus des épaules — le bras droit — la main drdédras gauche — la main gauche — le cou —daed le
crane et le cuir chevelu — le menton — les lévrkespalais — la langue — les machoires — les jetiéss
pommettes — les yeux — les paupiéres — les sourtégront — I'oreille droite — I'oreille gauchele nez. Nez
dans lequel la respiration est percue calme, tilegréguliere ». Pour quitter cette relaxatianréspiration
peut étre allongée et on laisse venir tous les mmewnts surgissant naturellement, spontanémenpirspu



baillements, étirements. Bien profiter de ce monaentelaxation pour laisser tout le corps se dégend
davantage et le systeme nerveux se reposer.

« Les contractions / décontractions »

Le principe de cette technique de relaxation est le
suivant :

En inspirant contracter une région anatomique
(exemple : poing et bras gauche)

Poumons pleins, contracter d’avantage cette
région nommee

En expirant décontracter. 3 répétitions pour
chaque partie du corps nommée.

Exemple de parcours :

En inspirant contracter le poing gauche ; poumons
pleins, sur contracter ; en expirant, décontraer.

iy Lot s Ker &) e fois.

{

{
[]

(les consignes respiratoires et celles de « caetrasur contracter / décontracter restent idemsscpinsi que le
nombre de répétitions).

Poings et bras gauches. Poing droit. Poing etdnats.

Les deux poings en méme temps. Les deux poings elelux bras en méme temps.

Les épaules. Les fessiers et le ventre. Jambeeaigaiuche. Jambe et pied droit. Les deux jambes deux
pieds en méme temps.

« Les contacts »

Cette technique consiste a porter son attentiotesysoints de contact du corps avec
I'environnement proche.

Exemple : « votre attention se porte sur le poitantact de vos pieds avec le sol (ou vos
chaussures) ; le point de contact de vos jambes\asvétements (pantalon ou jupe) ; le
contact de vos fessiers avec votre chaise (ou Yateuil) ; contact de votre dos avec le
dossier (ne pas hésiter a demander a plaquer leothre le dossier pour mieux percevoir le
contact) ; contact de vos bras et de vos mains\a&cuisses (ou le siege selon comment
ils sont placés). Votre attention se porte surdénble des points de contact de votre corps.
Votre respiration est calme et tranquille.

i
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« L’observation de la respiration »

La simple observation des trois étages respieggermet d’entrer dans un état de relaxation.

« L’attention se porte sur le va et vient du sauffans la région abdominale. (Ne pas
hésiter a faire placer les mains sur les régioasoamques indiquées).

Placer les mains de chaque coté des flancs poenarda respiration thoracique.

Poser le bout des doigts entre les clavicules goilaine pour sentir la respiration haute (ou
sous-claviculaire).

Effectuez 3 ou 4 respirations complétes : longseimtion du nez jusqu’au ventre puis
continuer l'inspiration dans les cétes puis sos<lavicules, vers la gorge. Expirez en
laissant venir un soupir. »




La. ﬁChe teChnique . Posture du chien téte en banho mukha svanasana

Cette posture est parfois appelée posture de la montagne (parvatasana).

* Dans un premier temps, fléchir 1égerement les genoux de fagon a pouvoir pousser les fesses vers le

haut et vers 'arriere. Amener le ventre vers les cuisses et la téte vers les genoux, les bras tendus.

* Une fois I'étirement du dos réalisé, tendre les jambes en poussant les talons vers le sol, les pieds

écartés de la largeur des hanches.

Symbolique de la posture

Pour que I'étre humain puisse pleinement se réaliser, pour que sa vie soit harmonieuse, il doit prendre
fermement appui sur la terre a la fois par les pieds et par les mains. Les pieds symbolisent le sens des
réalités (« avoir les pieds sur terre ») et servent aussi la station debout, caractéristique de I'étre humain.
Les mains expriment 'activité, ce qui aide I’étre humain a créer, a se réaliser. Ne retrouve-t-on pas le mot
«main » dans le mot « humain » ? Pour vivre, I'étre humain doit donc a la fois domestiquer la matiere, se
confronter aux réalités, tout en étant guidé par l'esprit; c’est ce que représente la téte dirigée vers le sol
et le regard porté sur les genoux: tous les actes sont réalisés, vécus en pleine conscience, la face

postérieure du corps, qui correspond au non-conscient de I'étre, étant étirée, éveillée.




® LES FORMATIONS IFSYR

Les inscriptions pour la prochaine session sonedas. Contactez Laurence au 06 25 51 20 52.

Inscriptions pour la rentrée 2011 / 2012

Formation « SOPHRO RELAXOLOGUE »

IFSYR vous propose une formation en SophrologieneRelaxation, ouverte a tous. Sans niveau impssel
un entretien préalable, sur rendez- vous, avee Yotmatrice.

Début de formation : septembre 2011, puis 9 awteekends. Fin de formation : juin 2012
Inscriptions jusqu’au 30 juin 2011

Renseignements complémentaires : Laurence GAUDIREO®L 20 52 ou

laurencegaudin@wanadoo.fobjet : formation « Sophro-Relaxologue »

Programme de formation sur le site www. ifsyr.fr

Objectif de la formation :

Découvrir et utiliser les techniques de sophrolagide relaxation, pour soi- méme, et pour leseautr
Etre capable de prendre en charge des séanceslusligs et collectives dans le respect de l'intégte la
personne.

Tarifs : 2500€ prise en charge personnelle et 3000€ employeu

Cette formation est sanctionnée par un dipldomesdermaissance de vos compétences en Sophrologie et
Relaxation.

Lieu de formation : IFSYR
14510 Gonneville sur Mer (non contractuel)

Cette formation est encadrée par Laurence GaudinMaster
en sophrologie Caycédienne, Relaxologue (Dipléneée d
L’académie de Psychothérapie et de Sophrologieads)P
Animatrice Sportive. Apres avoir encadré des stage®rmation
nationale Fédérale, elle intervient en formatioprete en charge
de groupes dans différents Creps ainsi qu’en emgesp(privees, | S / '
publiques) et pour des mutuelles complémentairg&san Laurence Gaudin, éléve du
professeur Caycedo.




LES ACTIONS DE L'IFSYR ET DE L'A.C.C

LIEUX, JOURS et HORAIRES des COURS avec LAURENCE GAJDIN

Pour FIT GYM HOULGATE
Lundi 9h15/10h15 Gymnastique d’entretien
Pour PAC SPORT ET LOISIRS CAEN

Jeudi 14h/16h Sophrologie

Jeudi 16h30/17h30 Gymnastique Cardio et Renforcement Musculaire

Jeudi 17h30/18h30 Yoga

Pour CORPS ACCORD

Lundi 11h/12h Stretching

Lundi 19h/20h Yoga

Lundi 14h/15h30 Sophrologie
Mardi 19h/20h Pilates

Mercredi 10h/11h Pilates

Jeudi 10h/11h Gymnastique Douce
Jeudi 19h15/20h15 Yoga initiés
Vendredi 10h/11h Yoga

Et Aussi

Coaching sur RDV a Relax attitude

Consultation de Sophrologie et Relaxation a Relax Attitude

Informations complémentaires : 06 25 51 20 52



LIEUX, JOURS et HORAIRES DES COURS avec JACQUES CKWQUE

A GRANVILLE

(Cours a la Cité des Sports)

Yoga / relaxation : lundi 14h et jeudi 18h15

Gym douce / stretching : lundi 15h et jeudi 17h15

Tai chi chuan : mardi 17h15

Début des cours : 19 septembre

Renseignements A. C. C : Association Corps-
Communication 06 14 12 44 45

Vous pourrez nous retrouver au forum des associatis le
dimanche 11 septembre a la cité des sports, Bouledales
Amériques, prés de la piscine Tournesol.

Yoga / relaxation débutants avec I'Université InterAge : mardi 16h
Yoga / relaxation non-débutants avec I'Universiténter-Age : lundi 13h
Gym douce / stretching : jeudi 16h

Début des cours : 10 octobre

Renseignements U.I.LA 02 33 61 63 82

A AVRANCHES

Yoga / relaxation : jeudi 9h15 au théatre municipal

Gym douce / stretching : mardi 10h15 a la salle Le&l, place du marché
Tai chi chuan : samedi 9h30 a la salle Lenoél, mla du marché

Début des cours : I septembre

Renseignements Avranches Bienvenue0631698937 ou 0614124445
Yoga / relaxation débutants avec I'Université InterAge : mercredi 17h salle
Yoga / relaxation non-débutants avec I'Universiténter-Age : mardi 9h salle Lenoél
Gym douce / stretching: mercredi 18h sale

Début des cours : 4 octobre

Renseignements tJ.I.A 02 33 58 65 00

A BRECEY

Gym douce / stretching : lundi 18h, salle et venédi 16h30 a I'école
Gym dynamique : lundi 19h, salle

Début des cours : 19 septembre

Renseignements 02 33 48 09 11

A DUCEY

Gym douce / stretching : mardi 20h30 a la salleet jeudi 10h45 école
Début des cours : 6 septembre

Renseignements :02 33 60 07 61




...A Granville

les 6 et 7 aout

ou plus de 4000
visiteurs ont pu
rencontrer 80 auteurs.

A Carentan le 21 aout a ....Et des échanges avec des confreres et consceurs.
« La féte de la terre normande » : S(r la photo : Anne-Sophie Guénégués, auteute :
des rencontres avec des lecteurs... - « Pensées intérieures et autres limites »

- « Jacque et autres choix deands ». Editions Persée)



Participation a la féte de la teg normande a Carentan
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STAGE « FORME, BIEN ETRE et DECOUVERTE » A GRANVILLE DU 22 AU 26 AOUT

\:

‘ammn WimEEERM

fui -

Participation a des séances « classiques » telled¥M DOUCE

Mais aussi découverte de disciplines plus particiies telles le « MASSAGE YOGA-THAI »avecMelaine
Lecesne, kinésithérapeute diplomée d’Etat  (spécialisée en massages thailandais et shiatsu) et professeur de massage
yoga-thai. Elle intervient en tant que formatrice pour différentes structures (écoles de massages, centres de rééducation
...). Elle encadre des cours réguliers en Amérique du Nord (Lotus Palm Montréal, ...) et anime des stages régulierement

en France pour développer le massage yoga-thali.
Ou le YANG-SHENG QI-GONG et le DACHENG-CHUAN enseig né par Mathieu Le Moal, éducateur sportif diplomé
d’Etat (spécialisé en sports de combat, arts martiaux, techniques énergétiques) et professeur de karaté, body-karaté et

yang-sheng gi-gong.



HISTOIRE ET CITATIONS

Le sentier de la vie

Un Roi avait pour fils unique un jeune Prince cgena, habile et intelligent. Pour
parfaire son apprentissage de la Vie, il I'envayares d'un Vieux Sage.

"Eclaire-moi sur le Sentier de la Vie", demand®&imce.

"Mes paroles s'évanouiront comme les traces deaeslans le sable, répondit le
Sage. Cependant je veux bien te donner quelquesitimhs. Sur ta route, tu
trouveras trois portes. Lis les préceptes indigquéxhacune d'entre elles. Un besoin

irrésistible te poussera a les suivre. Ne cherelseat’'en détourner, car tu serais
condamné a revivre sans cesse ce que tu auralkefne puis t'en dire plus. Tu dois éprouver tela dans ton
coeur et dans ta chair. Va, maintenant. Suis cettie, droit devant toi."

Le Vieux Sage disparut et le Prince s'engageaesthemin de la Vie.

Il se trouva bient6t face a une grande porte sjudbe on pouvait lire : "CHANGE LE MONDE".

"C'était bien la mon intention, pensa le Prince st@ertaines choses me plaisent dans ce moradgret ne
me conviennent pas." Et il entama son premier conSum idéal, sa fougue et sa vigueur le poussarsat
confronter au monde, & entreprendre, a conquémdgeler la réalité selon son désir. Il y trouvalkssir et
l'ivresse du conquérant, mais pas l'apaisemenbéurcll réussit a changer certaines choses maiscbep
d'autres lui résisterent. Bien des années passéhemour il rencontra le Vieux Sage qui lui demandQu'as-
tu appris sur le chemin ?" "J'ai appris, réporaiRfince, a discerner ce qui est en mon pouvae eui

m'échappe, ce qui dépend de moi et ce qui n'emdégeaes". "C'est bien, dit le Vieil Homme. Utilisestforces
pour agir sur ce qui est en ton pouvoir. Oubliggeéchappe a ton emprise.” Et il disparut.

Peu apreés, le Prince se trouva face a une secante @n pouvait y lire : "CHANGE LES AUTRES"
"C'était bien la mon intention, pensa-t-il. Lesragtsont source de plaisir, de joie et de satisfachais aussi
de douleur, d'amertume et de frustration." Einlssirgea contre tout ce qui pouvait le dérangdubdéplaire
chez ses semblables. Il chercha & infléchir letaatare et a extirper leurs défauts. Ce fut ladsmrxieme
combat. Bien des années passerent. Un jour, aldlsmgditait sur l'utilité de ses tentatives damger les
autres, il croisa le Vieux Sage qui lui demand@u'as-tu appris sur le chemin ?"

"J'al appris, répondit le Prince, que les autresams pas la cause ou la source de mes joiesmeedgeines, de
mes satisfactions et de mes déboires. lls n‘engeante révélateur ou I'occasion. C'est en moipgaanent
racine toutes ces choses." "Tu as raison, ditdee SRar ce qu'ils réveillent en toi, les autrag¥@lent a toi-
méme. Soit reconnaissant envers ceux qui font véardoi joie et plaisir. Mais sois-le aussi envazax qui
font naitre en toi souffrance ou frustration, cara&ers eux la Vie t'enseigne ce qui te restepaesare et le
chemin que tu dois encore parcourir.” Et le Viedrkine disparut.

Peu apreés, le Prince arriva devant une porte amdignt ces mots : "CHANGE-TOI TOI-MEME"

"Si je suis moi-méme la cause de mes problemest,liEen ce qui me reste a faire,” se dit-il. Eritama son
troisieme combat.

Il chercha a infléchir son caractére, a combatgeisiperfections, a supprimer ses défauts, a chamgfece
qui ne lui plaisait pas en lui, tout ce qui ne espondait pas a son idéal. Apres bien des annéasammbat
ou il connut quelque succés mais aussi des échees eésistances, le Prince rencontra le Sageiqui
demanda :"Qu'as-tu appris sur le chemin ?"

"J'al appris, répondit le Prince, qu'il y a en ndas choses qu'on peut améliorer, d'autres quinésigtent et
qu'on n'arrive pas a briser." "C'est bien" dit ég8&. "Oui, poursuivit le Prince, mais je commenétra las de
ma battre contre tout, contre tous, contre moi-mé&Deéa ne finira-t-il jamais ? Quand trouveraigaépos ?
J'ai envie de cesser le combat, de renoncer, daandonner, de lacher prise." "C'est justemenptochain
apprentissage, dit le Vieux Sage. Mais avant d'glles loin, retourne-toi et contemple le chemincparu.” Et
il disparut.



Regardant en arriere, le Prince vit dans le lomk@ai3eme porte et s'apercut qu'elle portait sfiasaarriere
une inscription qui disait :

"ACCEPTE-TOI TOI-MEME"

Le Prince s'étonna de ne point avoir vu cette ipgon lorsqu'il avait franchi la porte la premidoés, dans
l'autre sens. "Quand on combat on devient avesgldit-il." Il vit aussi, gisant sur le sol, épdigautour de
lui, tout ce qu'il avait rejeté et combattu en:lses défauts, ses ombres, ses peurs, ses litoiilesses vieux
déemons. Il apprit alors a les reconnaitre, a lesg@ter, a les aimer. Il apprit a s'aimer lui-mémuesplus se
comparer, se juger, se blamer. Il rencontra le ¥feage qui lui demanda :

"Qu'as-tu appris sur le chemin ?" "J'ai apprispréfit le Prince, que détester ou refuser une paetimoi, c'est
me condamner a ne jamais étre en accord avec mmemEai appris a m'accepter moi-méme, totalement,
inconditionnellement.”

"C'est bien, dit le Vieil Homme, c'est la premi&a&gesse. Maintenant tu peux repasser la troisiene.'p

A peine arrivé de l'autre coté, le Prince aperguban la face arriere de la seconde porte et y'IACCEPTE
LES AUTRES".

Tout autour de lui il reconnut les personnes qudit cétoyees dans sa vie ; celles qu'il avaieasrcomme
celles qu'il avait détestées. Celles qu'il avaittenues et celles gu'il avait combattues. Maisgraade
surprise, il était maintenant incapable de voirgdamperfections, leurs défauts, ce qui autrefaiglit tellement
géné et contre quoi il s'était battu. Il rencortr@ouveau le Vieux Sage. "Qu'as-tu appris suréenim ?"
demanda ce dernier. J'ai appris, répondit le Priopgien étant en accord avec moi-méme, je n'alassrign a
reprocher aux autres, plus rien a craindre d'éaxagpris a accepter et a aimer les autres totadem
inconditionnellement.” "C'est bien" dit le Vieuxdga C'est la seconde Sagesse. Tu peux franchingao la
deuxiéme porte.

Arrivé de l'autre c6té, le Prince apercut la fac&ee de la premiere porte et y lut : "ACCEPTE MEONDE".
Curieux, se dit-il, que je n'aie pas vu cette iipgion la premiere fois. Il regarda autour de lureconnut ce
monde qu'il avait cherché a conquérir, a transforamehanger. Il fut frappé par I'éclat et la béadg toute
chose. Par leur perfection. C'était pourtant le mémonde qu'autrefois. Etait-ce le monde qui avangeé ou
son regard ? Il croisa le Vieux Sage qui lui denaantQQu'as-tu appris sur le chemin ?"

"J'ai appris, dit le Prince, que le monde est lmimde mon ame. Que mon ame ne voit pas le maaiidese
voit dans le monde. Quand elle est enjouée, le mbndgemble gai. Quand elle est accablée, le mluide
semble triste. Le monde, lui, n'est ni triste ni faest 1a ; il existe ; c'est tout. Ce n'étagtsde monde qui me
troublait, mais l'idée que je m'en faisais. J'qirega accepter sans le juger, totalement, incmmfiellement.”
C'est la troisieme Sagesse, dit le Vieil Hommevdi& a présent en accord avec toi-méme, avealeesaet
avec le Monde." Un profond sentiment de paix, adérgég, de plénitude envahit le Prince. Le Sileffwbita.
"Tu es prét, maintenant, a franchir le dernier Sélitile Vieux Sage, celui du passage du sileretad
plénitude a la Plénitude du Silence"

Et le Vieil Homme disparut.




® LES GUIDES PRATIQUES, CD AUDIO et VIDEO

Un guide pour prévenir les chutes des seniors

Auteur d'une trentaine d'ouvrages, Jacques Choque, éducateur sportif et professeur de yoga,
publie un guide sur la prévention des chutes chez la personne 4gée. wwus-t 7k Cg 23 o 5/44

Pourguoi ? Comment ?

Pourquoi cet ouvrage ?

Avec plus de 9 000 morts, chaque
annae en France, la chute est la pre-
miére cause de décés accidentel
chez les personnes ageées de plus de
65 ans. A partir de cet age, les chutes
qui surviennent principalement a do-
micile, et estimees a environ 450 000
par an par I'Institut national de veille
sanitaire, INVS, constituent 80 % des
accidents de la vie courante.

Des chiffres qui ont interpellé
Jacques Chogue, animateur spor-
tif diplomé d’Etat, professeur de yo-
ga-relaxation, et formateur pour dif-
ferents organismes. « Je me suis a-
percu qu'il n'existait aucun ouvrage
détaillé sur le sujet. Encadrant ré-
gulierement des cours auprés de
clubs d'ainés, de différentes as-
sociations, de résidences pour
personnes agées, a Avranches,
Granville, Brécey et Ducey, je rédige
des articles concernant le bien-étre
de la personne agée ou a mobilité
réduite pour des revues spéciali-
sées. C'est donc en toute logique,
que j'ai eu l'idée de faire un guide
sur la prévention des chutes et I'é-
quilibre chez la personne agée. »

Quel est le contenu de ce guide ?

Intitulé Prévention des chutes et équi-
libre chez la personne dgée, ce guide
comprend une partie théorique desti-
née a rappeler les différentes causes
et conséquences des chutes, les

Prévention des chutes
etéquilibre chez la personne dgée
par Jacques Choque

2(!9 amm«:@s mumes

Educateur sportif diplomeé d'Etat, Jacques Choque, ici, avec les membres d'Avranches Bienvenue, s'intéresse

a la personne dgée.

différents systémes d'équilibration,
les composantes physiologiques de
'équilibre, l'intérét du maintien de la
capacité d'éguilibre... Une deuxiégme
partie propose plus de 200 exer
cices pratiques illustrés, et classés
par théme : tests d'equilibre, renfor-
cement musculaire, coordination et
adresse, adaptation cardio-respira-
toire...

« Des conseils sont également
predigués concernant le choix des
chaussures, la vision, I'hydratation,

importance de l'alimentation, la
lutte contre l'ostéoporose », précise
Jacques Choque. Un panel d'activi-
tés corporelles permettant de choisir
celle qui sera la plus adaptée a ses
besoins et ses capacités est éga-
lement proposé.

A qui s’adresse-t-il ?

Ce guide pratique permettra & tous
de trouver des réponses précises sur
tout ce qui conceme les chutes, des
astuces, et des conseils destinés a

améliorer ses aptitudes physiques
et renforcer son équilibre, « Cet ou-
vrage s’adresse aux professionnels
des activités corporelles, anima-
teurs et éducateurs sportifs, kinési-
thérapeutes, ergothérapeutes, mais
également aux accompagnants des
personnes agées a mobilité réduite,
et bien s(r a tous les seniors. »

Prévention des chutes et équilibre
chez la personne agée, Doc'édi-
tions, www.doc-editions.fr 21,90 €,

bt

bon de commande e §

DOC’EDITIONS
http://www.doc-editions.fr/

doc.editions@wanadoo.fr

03 29 70 52 41.

POUR VOUS PROCURER CE GUIDE PRATIQUE :
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NOUVELLES VIDEOS :
Pour vous aider dans votre pratique vous pouvez veuendre sur YOUTUBE.

Lien : http://www.youtube.com/watch?v=fc3cLIQBCfS

Vous pourrez y découvrir une des nombreuses versions possibles de LA SALUTATION AU SOLEIL

Etde LA SALUTATION A LA LUNE




NOUS AVONS LE PLAISIR DE VOUS PRESENTER NOTRE NOUVELLE COLLECTION DE CD

« UN TEMPS POUR SE RESSOURCER »
7 CD audio pour pratiquer a votre rythme, en toutetranquillité.
Textes de Laurence Gaudin et Jacques Choque.
Musique de Bastien Jouvin.

Collection
“/n temps pour se ressourcer”

Sophrologie
pour tous

Relaxelogue -

Collection
emps pour se ressourcer”

Relaxation
Autosuggestion

et
Visualisation Positive

Par Jacques Choque

Professeur de Yoga el de Tai Chi Chuan

Educateur sportif et formateur

Collection
“Un temps pour se ressourcer”

Meditation
&
Pranayama

Par Jacques Choque
le¥oga et de Tai Chi Chuan
¢ sportif et formateur

“Un temps pour se ressourcer” Collection

6 Relaxations
a la carte

de 5, 10 ou 15 minutes

“Un temps pour se ressourcer”

YOGA et
RELAXATION
pour les enfants

selon vos disponibilités

Lunrened Guading,

Par Jacques Choque
Professeur de Yoga et de Tai Chi Chuan
Educateur sportif et formateur

Collection
“Un temps pour se ressourcer”

Se relaxer
grace
a la Respiration

Par Laurence Gaudin
Relaxologue - Master en Sophrologie Caycédienne

Collection
“Un temps pour se ressourcer”

Se relaxer grace
au Voyage intérieur

Par Jaeques Choque




BON DE COMMANDE CD audio « Un temps pour se ressouwrer »

(Ecrire en lettres capitales — Merci)
A retourner a:

Par courrier Editions de I'A.C.C. / IFSYR
Le Hamel.
50870 TIREPIED

Par e-mail jacchoque@hotmail.com

Pour tous renseignements complémentaires : 06 14 42 45

A B S S & ottt e e
Code postal ;.........ccevvvinns COMMUNE .. e e e e
E-mail :

Tél :

Les prix :

Chaque CD :14,90 euros
Excepte le CD« Sophrologie pour tous » qui contient 2 CD : 190Beuros

Veuillez m’envoyer (cochez la case) :

Nombre d’exemplaires

AUTOSUGGESTION et VISUALISATION POSITIVE 1 14,9000 X =

SE RELAXER grace AU VOYAGE INTERIEUR O 14,900 X =
YOGA et RELAXATION pour les ENFANTS [J 14,900 X =
SE RELAXER grace a la RESPIRATION [ 14,900 X =
MEDITATION ET PRANAYAMA [ 14,900 X =
RELAXATION a la CARTE [J 14,900 X =
SOPHROLOGIE pour TOUS [ 19,900 X =

FRAIS D’EXPEDITION : 1,50 [J pour 1 CD - 2,4@ pour 2 CD - 3,200 Pour 3 CD =

=P FRAIS DE PORT et D’EMBALLAGE GRATUITS POUR L’ACHATDE 4 CD OU PLUS. = 0

TOTAL COMMANDE : (chéque joint a I'ordre de “ A.C.C .”) =

Je demande une facture'] a I'ordre de :



® INFOS STAGES
N’ HESITEZ PAS A NOUS ENVOYER VOS ANNONCES DE STAGES
QUELLE QUE SOIT VOTRE APPARTENANCE FEDERALE

FORMATION 2011/ 2012

VOTRE PROFESSEUR

Isabelle Rossi, responsable de Free Body depui, H9816mée d’Etat des Métiers de la Forme et Esgiomn
Gymnique et Disciplines Associées. Formatrice aep€ide Wattignies et dans diverses féedérationselisa
s’est spécialisée dans les techniques fondamemtalbien-€étre. Elle est reconnue pour ses qualités
pédagogiques.

Ses formations sont le résultat de 20 ans d’expégie’enseignement de la danse, des techniquessiaiade
travail dans le monde du fitness et du bien-étre.

Elles sont destinées a toutes les personnes vadapiécialiser dans I'enseignement de ces teasdpuces,
elles alternent exercices pratiques et théorienanuel de formation vous sera délivré et vous saiszn
situation le plus souvent possible afin de pouvoirs entrainer, vous évaluer et vous approprienuéss
nécessaires a un bon enseignement.

DATES DES PROCHAINES FORMATIONS

FORMATION PILATES MATWORK

Module 1: Pilates débutantl0, 11, 17,18 septembre 2011 ou 2, 3, 9,10 juin2012

Module 2: Pilates intermédiairel4 et 15 janvier 2012

Module 3: Pilates avancél8 et 19 février 2012

Module 4: Pilates et petits matériels, swissball, bosio@mroller ... :23 octobre 2011 ou 5 février 2012
Module 5: Pilates et publics particuliers (femmes encsinseniors) 20 novembre 2011 ou 15 avril 2012
Module 6: Pilates Journée intensiv@ octobre 2011 ou 4 décembre 2011 Sualril 2012

STAGE VACANCES DE TOUSSAINT : ABDOS SANS RISOUE
Du 24 au 27 octobre 2011,

Chague soir de 18h a 20 h 30, suivez 2 cours dienee quinze de la méthode créée par BlandinesCalai
Germain. Cette méthode est une progression deenments qui met en jeu les abdominaux en évitant
constamment les pressions sur le périnée.

Tarifs : 120 € le module

FORMATION A LA METHODE CAUFRIEZ

Reprogrammation systémique Fonctionnelle, Reprocessg Soft Fitness Rang 1

La R.S.F. est une nouvelle méthode originale dedirbasée sur la conjonction de techniques passurgbopressives et de techniques corporelles
de gestion du systéeme émotionnel, issues toutesa=uapplications pratiques des Neurosciences.

Cette méthode de Reprogrammation physique généréié,caéée par le Dr. Marcel Caufriez a I'attenspacifique des professeurs d’Education
Physique et de sport et des Préparateurs physigussin des clubs sportifs ou des salles de fithess

Quelles sont les personnes intéressées par la poaté de la R.S.F. ?

§ Les Sportifs professionnels : pour augmenteslgerformances et prévenir les lésions articulamessculaires et viscérales

§ Les Personnes ordinaires qui pratiquent uneicphysique de moyen & bon niveau pour oxygémsaideus, se sentir bien et prévenir les Iésions
AM.V.

§ Toutes les Personnes qui souhaitent pratiquer aetivité physique a titre principal

§ Toutes les femmes sportives ou qui pratiquentaatigité physique phasique pour prévenir la detscdas organes pelviens

§ Les jeunes adolescents qui pratiquent un sgpartir prévenir des problémes posturaux de croissance

Quand pratiquer la R.S.F. ?

o Immédiatement aprés chaque entrainement sparéipes fitness phasique (Pilates par exemple)
o Chaque jour durant 20 minutes (surtout les femmes)

o Comme activité physique de santé tous les deus jpendant une heure

o De forme spécifique et individuelle avec un pssfennel diplémé en RSF



o Pour s"amuser en groupe constitué (salle desfijne

Ce séminaire destiné exclusivement aux professébdudation Physique ou aux moniteurs de fitnesskaésithérapeutes impliqués dans la
préparation physique des sportifs, s"étale sus jonirs de cours intensif, théorique et pratique.

Les objectifs pédagogiques sont :

@ Comprendre les mécanismes neurophysiologiqueasterblatifs a la R.S.F.

@ Comprendre les risques somatiques et viscérasi lig pratique sportive phasique
@ Apprentissage des tests liés a la pratique BeSa-

@ Apprendre la pratique globale de la R.S.F. — niviea

@ Apprendre la pratiqgue personnalisée liée a laRR-Sniveau 1

A l'issue du programme, |"étudiant sera soumisea@ualuation des connaissances acquises; la Bdssiette épreuve lui confére le titre
scientifique deDiplébmé en R.S.F. - PersonalTrainer — niveau llautorisant a pratiquer cette discipline, danintéte de la Iégislation
nationale, fédérale ou régionale du pays d’exercice

Pus d'infos sur le site de Marcel Caufriez : www.oedcaufriez.net
LIEU : Lille

Durée : 22 heures sur 3 jours
23 mars 2012 de 10h & 18h
24 mars 2012 de 09h & 18h
25 mars 2012 de 09h a 14h

Tarif : 600 €

Informations, inscriptions :
Free Body, Isabelle Rossi
82 avenue du 8 mai 1945
59130 Lambersart
06.61.24.66.70
free.body@hotmail.fr

Bulletin d’inscription
Nom :

Prénom :

Né(e)le : / / /
Adresse :

Tel :/ [ ]
Emalil :

[1Je m'inscris a la formation Pilates Matwork
au(x) module(s) n°

et envoie un chéque d’'un montant de a l'ordre de Free Body

71 Je m'inscris au stage Abdos sans risque et envaieheque de 120 € a I'ordre de Free Body

[J Je m’inscris a la formation RSF et envoie une chéxde 600 € a I'ordre de Free Body

FREE BODY
82 avenue du 8 mai 45 59130 Lambersart
06.61.24.66.70
N° Siret : 395 374 689 00028 APE : 93127
Enregistré sous le N° 31 590 456 059, cet enregastent ne vaut pas agrément de I'Etat



NOS PARTENAIRES

EDITIONS VIGOT
vigot maloine.fr

PETRARQUE ANIMAGINE
Animagine , le journal de
I'animation

des professionnels en situation
Com d’accompagnement

de de publics fragilisés.

e Edition d’ouvrages.

e Formations.

e Snoezelen.

www.petrarquefr

EDITIONS ALBIN MICHEL
www.albin -michel .fr

EDITIONS GRANCHER
www.grancher .com

EDITIONS LAMARRE

www.espaceinfirmier.com/librairie

INFOS YOGA
infos.yoga@orange.fr

170 LIVRES POUR TOUS

& ~3 Y% 4 7»,"—‘:‘8

EDITIONS AMPHORA
www.ed-amphora.fr

DOC’ EDITIONS

DocDomicile

Livres, revues et hors series
www.docdomicile.fr

poc'AM P

L e ey v desbe Mai Sy e

www.doc-alzheimer.fr

17 7YANIMATION

www.docanimation.fr




www. yogimag .fr

YOGIMAG France SARL

2 Rue Jean Mermoz - ZI La Louée
44115 HAUTE GOULAINE - FRANCE
0 698 380 628

Votre Spéecialiste en Equipements & Matériels

Vous avez une demande ? Contactez notre Equipe au 0 698 380 628

TAPIS DE YOGA
RESISTANCE+ SHERPA Taupe
183 X 60 X 4 183 X 60 X4.5

SGS 18.60 € tte
14.90 € tic

ZAFUS MANDALA

Rembourrage balles d'E
Housse 100% coton et v

49.90 € tie

Composex votre coussin de méditation
en fonetion de vos soubnits avee L ogimag-

YOGINEWS 08 - g 2011

Les NOUVEAUX de YOGIMAG
VOYAGEZ AVEC YOGIMAG FOGA - SHIATSU - PILATES - MASSAGES - FIFH ETEE

Rembourrage en kapok
TAPIS DE VOYAGE 5
183X 60 X 1.5 en balles d’épeautre

en-coques de sarrasin...
17.95 € tte 1

ZAFU DE VOYAGE &
34.00 € tic

pshimag - o

Yﬂgllnag PO P;‘atl g er en toute Sérénite
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