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"YOGA DU RIRE

Venez rire sans raison
C’est tellement bon !

Yogadurire, KESAKO ?

L'origine du yoga du rire remonte a 1995 en Inde. Son pére fondateur est le Dr en
médecine, Madan Kataria qui langa le premier club de rire dans un parc public
avec une poignée de participants. Aujourd'hui, on recense des milliers de clubs de
Yogadurire dans plus de 115 pays.

Il consiste, en bref, a faire exercices alternant des sons du rire (haha hoho hihi) et
desrespirations (inspirées du yoga).

Quelles sont les bienfaits duyoga durire ?

Il est aujourd'hui largement reconnu et scientifiquement documenté que le rire
exerce une influence positive sur notre santé tant physique que mentale et
sociale.

Comme le souligne Corinne Cosseron, « Remettre du rire dans votre vie a
énormément d'effets bénéfiques car le rire joue un rble antistress majeur,
déclenche en vous une douche d'hormones du bonheur, stimule votre systéme
immunitaire, augmente votre oxygénation, joue un role cathartique, rééduque vos

émotions et améliore vos relations sociales ! ».
(Source: "Remettre durire dans sa vie, la rigologie mode d'emploi", Corinne Cosseron, Ed. Robert Laffont).

Faut-il avoir le sens de I'humour pour participer ?

Non, dans le Yoga du rire, nous rions sans raison ;-). Ni comédies, ni clowneries, ni
recours aux blagues ; il n'est donc pas nécessaire d'avoir le sens de I'humour!
Notre corps ne faisant pas la différence entre un rire spontané et un rire sans
raison, nous pouvons bénéficier de tous les bienfaits du rire pour notre plus grand
bien.
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Comment se déroule une séance de Yoga du Rire avec nous ?

Les séances de Yoga du rire proposées par Wafa,votre animatrice durent 1h15.

Elles sont construites selon la méthodologie de I"Ecole Internationale du Rire® de

Corinne Cosseron et agréée par le créateur du Yoga durire, le Dr Madan Kataria.

Chaque séance de Yoga du rire se déroule en trois temps majeurs :

-untemps d'accueil et d'échauffement pour revenirason corps;

-untemps pour joueravecles sons durire atravers divers exercices duyogadu
rire et

- un temps d'intégration — relaxation.

Nous cléturerons I'atelier par un temps de partage.

Y a-t -il des contre-indications / prérequis pour que je puisse participer ?

La pratique du yoga du rire est réservée aux personnes "bien portantes" qui
souhaitent se maintenir en bonne santé. L'avis d'un médecin est nécessaire en
cas de doute et pour toute personne souffrant de maladie mentale ou physique,
notamment problémes cardiaques ou hypertension, hernies, glaucomes,
incontinence, suites opératoires ...

Comme pour la pratique de toute autre activité physique, un certificat médical
vous sera demandé deés la reprise des activités 2023-2024 afin de valider votre
inscription.

Eten pratique, comment m'inscrire ?

Les information, réservations et inscriptions se font uniquement via le Centre
Culturel auprés de Catherine Fagnart

(04 247 73 36 — cfagnart@centreculturelans.be)

N'hésitez pas a consulter notre agenda :
https://www.centreculturelans.be/agenda



Dois-je prendre un abonnement pour un cycle complet ?
Ce n'est pas obligatoire. Il est possible de s'inscrire soit a la séance, soit pour un
cycle (je bénéficie alors d'un tarif plus avantageux...).

Je suis inscrit.e, que dois-je prévoir ?

Je prévois de prendre avec moi :

- un tapis de yoga,

- une tenue relax,

- des grosses chaussettes ou chaussons,
- de quoi m'hydrater

- et... mon plus beau sourire ;-)

Qui est votre animatrice ?
Wafa Ben Sedrine, Formatrice (en intelligences émotionnelle, relationnelle et
créative), Coach (en évolution personnelle et professionnelle).

Ce quil'amenée au yogadurire ?

Wafa Ben Sedrine a eu I'élan de se former et d'offrir des animations tout public de
yoga durire, en guise de soutien durant la période de confinement, et ce via zoom
en 2020, puis en présentiel. Portée par l'intérét rencontré auprées du public, elle n'a
eu de cesse d'animer des séances coorganisées avec le Centre Culturel d'Ans.
En mai 2023, elle complete sa formation en la matiere et devient Professeur
certifiée de Yoga du rire par I'Ecole Internationale du Rire® de Corinne Cosseron
agréée par la Laughter Yoga University du Dr Madan Kataria.

Venez rire, prenez votre dose
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SOURIRE mobilise
15 muscles, amis
faire la gueule
en sollicite 40.
Reposez-vous:
Souriez !
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Une Journée

Sans Rire
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Journée
Perdue

Charlie Chapln




	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4

