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L'équinoxe printanier est synonyme de renouveau, une période particulièrement propice pour nous ouvrir à l'abondance énergétique.
À notre naissance, nous avons reçu un potentiel énergétique que nous devons nourrir pour maintenir et assurer son renouvellement.
L'alimentation, la respiration, la pratique d'exercices, un mode de vie sain, ainsi que des relations harmonieuses avec soi, les autres et la nature nous permettent de maintenir ce potentiel et de jouir d'une grande vitalité.
Durant ce séminaire, nous explorerons la pratique d'exercices dans le but de ressentir une respiration plus libre, plus globale, vivifiante et guérissante.
Exercices qui seront enseignés :
+Exercices issus de la médecine traditionnelle chinoise :
Qi Gong : circulation des souffles et son entretien. 
Dao Yin : entretien du flux énergétique à travers les muscles et tendons (méridiens).
+Exercices Feldenkrais : 
Plus contemporains mais aussi inspirés par la philosophie et la pratique des arts martiaux (méthode d'éducation somatique).
Le corps est une mémoire vivante où s'inscrivent les événements psychiques et physiques, entre autres sous forme de tensions, de patrons de mouvements, et de postures protectrices ou défensives. Ces différentes inscriptions dégradent la respiration, le geste et la posture.
Cette méthode nous propose un ensemble de mouvements exécutés dans une prise de conscience corporelle, un senti qui nous amène vers un choix de mouvements libres de tensions, donc plus justes et efficaces, et ce, dans une posture plus adéquate minimisant l'effet de la gravité.
Un mot sur Moshe Feldenkrais :
Il est né en Russie. Il a passé la     majeure partie de sa vie en Israël et en Europe. Il détenait un Doctorat en Génie Mécanique et en Sciences Physiques. Il a travaillé en recherche nucléaire avec Frédéric Joliot et Irène Curie. Il fut le premier Européen à obtenir une ceinture noire en judo.
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Diane A. Généreux
Suite à une longue pratique professionnelle et à une écoute attentive auprès de gens souffrants, Diane Généreux a vu la nécessité de développer une approche holistique. La pratique d'activités sportives, disciplinées et en pleine nature ainsi qu'un long apprentissage du toucher et de la présence l'ont amenée à la perception énergétique. L'étude de la philosophie et des exercices venant de la médecine traditionnelle chinoise lui ont permis de trouver un langage commun à cette expérience.
Cheminement professionnel:
Physiothérapeute, membre de l'OPPQ, 1973 à 2012.
Stages d'étude de la philosophie et des exercices venant de la médecine traditionnelle chinoise avec le Dr Jean-Marc Eyssalet, France et Québec, 1994 à 2004.
Étude et expérimentation de la méthode Feldenkrais, Californie, Sonoma, 1987 à 1991.
Étude du système neuro-musculo-squelettique et ses pathologies, Université Laval.
Horaire de la journée :
Marche matinale avec exercices d'intégration, suivie d'exercices au sol.
Déjeuner
Exercices à 10h00
Dîner
Exercices à 14h00
Méditation
Souper
Échanges : le temps pour se dire et lecture de textes. Vous êtes invités à partager de courts écrits qui vous ont été significatifs.
Courte méditation
Effets utiles à votre confort : coussin d'exercices, rouleau (serviette de plage).
Vêtements chauds, vêtements amples pour les exercices.

Lampe de poche ou frontale.
L'accueil au Bed & Breakfast est prévu à 16 heures le dimanche
Séance de yoga nidra (relaxation guidée).
Souper. 

Rencontre avec Diane Généreux.
Le départ du vendredi est prévu pour 15h00.
Coût du séminaire : 250 $ 
Coût de l’hébergement et des repas pour la durée du séminaire :
Occupation double : 600$ (+tx) par personne.
Occupation simple : 750$ (+ tx)
Réservation pour le séminaire : 
SVP, envoyer avant le 1er  mars un chèque au montant de 50 $ libellé au nom de Diane Généreux. En cas d'annulation, avant le 9 mars, le dépôt sera remboursé. Le solde de 200 $ sera payable à votre arrivée, comptant ou par chèque.
Réservation pour l’hébergement et les repas : 

Un dépôt de 150$ est demandé avant le 1er mars. SVP, communiquez avec Avalanche B&B, 819.688.5222, afin d’effectuer le paiement du dépôt par carte de crédit. Le solde sera payé à votre arrivée.
Pour information :

info@avalanchebb.ca ou

Diane Généreux 819.688.3640
Directions routières : rechercher Avalanche B&B sur Google map.
Bulletin d'inscription à retourner avec le dépôt du séminaire :
Nom et prénom : 
Adresse :
Téléphone :
  Maison :

  Bureau :
Courriel :
Demande spéciale :
Allergie alimentaire ou préférence :

Ci-joint un chèque de 50 $ payable à l'ordre de Diane Généreux en dépôt pour mon inscription à ce séminaire.
Prière de le poster à l'adresse suivante :
Diane Généreux
111 chemin de l'Avalanche
Lac-Supérieur, QC 
J0T 1P0
