
Séances approfondies de Yoga Intégral 
Avec Delphine Boutonnet 
 
De 9h00 à 12h00 un samedi par mois 

durant l’année 2025-2026 

 

A L’Espace Ananda 

9 rue Victoire Massol 12000 Rodez 
 

                                                                   

Déroulement de la séance 
Un temps de reconnexion à soi, un temps de pose de relaxation. 

Un temps de pranayama court (exercices de respiration) 

Postures de yoga sous forme d’enchainements, de postures dynamiques et statiques. 

Un temps de pranayama approfondie (divers exercices de respiration). 

Un temps de yoga nidra (yoga du sommeil). 

Une pause avec boissons. 

Un temps de méditation 

Un temps d’échange sur tout ce que le yoga nous apporte dans notre vie quotidienne en 

abordant très simplement la philosophie du yoga. 

 

Voici un programme très riche et très complet afin de vous permettre d’évoluer avec 

davantage de profondeur dans cette discipline qu’est le yoga. C’est un programme 

adapté à toutes personnes qui souhaitent évoluer dans leur fond intérieur ou tout 

simplement trouver la paix intérieure. 

 

Les dates 2025-2026:  

4 octobre ‒ 15 novembre ‒ 6 décembre ‒ 10 janvier ‒ 21 février ‒ 21 mars ‒ 11 avril  

Tarifs : 
 25 euros/ séance durée 3h 

Pour s’inscrire, par téléphone (SMS ou appel: 06 25 34 50 09). 

 


