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La pratique du Yoga sur chaise répond a plusieurs objectifs :

***Mise en mouvements du corps
***Harmonie du corps et de I'esprit
Développer la conscience des sensations

***Se retrouver peu a peu en paix avec soi
« Fondamentalement, le yoga est adaptation car la vie est adaptation. Il n’y a pas un yoga pour tous, mais un
yoga pour chacun. Partant de la, toute personne peut prétendre pratiquer a partir de ses propres possibilités. L’age ou les
déficiences ne peuvent constituer un frein a la pratique, méme pour les personnes en fauteuil. » Jeannot Margier

Les bienfaits de cette activité vont permettre :

De favoriser respiration et conscience de soi en pratiquant des mouvements qui vont permettre une

meilleure circulation de I'énergie dans le corps
***D’améliorer le tonus musculaire par des mouvements appropriés des bras, des mains, des yeux,

du visage, et des auto-massages
***D'adoucir sa relation a soi-méme en prenant soin de son corps

En améliorant la concentration, la respiration améne davantage de confiance en soi, permet un
apaisement progressif du mental et laisse un espace a la joie.

Cet atelier est ouvert aux personnes en fauteuil et aux personnes dgées en priorité. Toute personne
qui souhaite participer est cependant la bienvenue dans la limite des places disponibles.

On parle de cette pratiqgue dans la presse locale :

PONTCHARRA

Au Foyer sélell on fait du yoga sur chalse

Chaque mercredi, on trouve
un cercle de personnes assises,
en tenue vestimentaire décon-

., tractée, dans la salle d’activités -

20 _,\ , du Foyer soleil. Exceptlonnelle
ment, la séance de reprise en cet-
' te fin d’été a eulieu un jeudi.
o o llsagitdela séance de yogasur
" chaise hebdomadaire, menée
parJohanne Mérendet, qui expli-
... que volontiers qu'elle fait partie
BG del’association “Yoga sur chaise,
- changerleregard surlavieillesse
5 et le handicap?”, fondée dans la
-9C Drome par Jeannot Margier.
.1,  Lassociation “Recherche sur
.. la vieillesse et le handicap en
yoga” a été crééele 17 mars 2018
51V par Jeannot Margier, enseignant
‘:) en yoga depuis plus de 30 ans.
~ Sonobjectifest « de transmettre,
déployer et promouvoir en Fran-

ce, en Europe et dans tout pays
francophone une pratique de yo-
ga adaptée aux capacités des per-
sonnes, notamment le yoga sur
chaise, au bénéfice des person-
nes en perte d’autonomie liée a
la vieillesse et au handicap. Et
cest ce que réalise Johanne Mé-
rendet avec les résidents volon-
taires, leur prodiguant des con-

seils pour ne pas forcer mais

pour profiter de ce temps.
Frangcois, Francoise et Marcel-
le n’étaient que trois en ce jour
de reprise. Respiration, mouve-
ments avec les bras, les jambes,
la téte, les pieds... Autant de
« petites disciplines a faire un
peu tous les jours », a assuré I'in-
tervenante. E
Régulierement, les. consignes
de Johanne Mérendet étaient

Tarif : 15 euros

complétées par les commentai-
res espiegles de Francois, histoi-
re de mettre de I'ambiance !

En fin de séance, Francoise,
qui, pourtant, a éprouvé. quel-

" ques difficultés dans certains

mouvements, a assuré quelle
«aime bien ces moments: Ca
nous fait du bien. » Francois le
taquin a certifié que la yogiste
«mijote les souffrances qu’elle
nousinflige », mais apprécie éga-
lement ces séances et l'mterve-
nante.

Le but de Johanne Mérendet
est aussi de « transmettre que
c’est important de prendre soin
denos anciens. J’apprendslalen-
teur avec eux, je faisais ¢ca avec
ma grand-mere. On valide ac-
tuellement trop la valeur des
gens 2 la vitesse a laquelle ils

de Johanne Mérendet.

produiSent. 1l faut reconnaitre la
place des anciens dans notre so-
ciété, de leur rapport a ce qu'ils
sont, comment ils se conside-
rent, eux qui sont des mémoires
dlexpériences, et qui bien sou-
vent se sentent devenus comple-
tement inutiles. »

Frangois, Marcelle et Francoise sulvent les con ignes

Johanne Méréndet trouve im-
portant que lesanciens puissent
« se réaccepter|dans leur corps,
qu'ils waiment pas. C’est une gé-
nération qui n’était pas habituée
a prendre conscience de leur
corps. Les séances sont aussi
l'occasion de parler... ». |

Contact et inscription auprés de Johanne au 06 84 19 91 32/ merendet.johanne@laposte.net



