
Objectifs et bénéfices

Prévenir les troubles musculosquelettiques (TMS)
Réduire le stress par le mouvement et la respiration
Favoriser la cohésion d’équipe à travers des jeux coopératifs
Ancrer une routine bien-être simple, adaptable à tous

Programme de l’atelier

Éveil corporel doux : postures de yoga accessibles pour relâcher les tensions et
améliorer la mobilité
Expérimenter une routine d’étirements
Jeux ludiques autour du mouvement pour créer du lien et du fun en équipe
Clôture relaxante : recentrage, étirement doux, sourire collectif

Modalités d'intervention

Tenue confortable et tapis de sol 
Complémentaire à un bilan de forme physique

Yoga ludique & collectif : 
Bouger pour relâcher la pression

10 à 20 personnes 45 minutes

Une pause bien-être pour réduire les tensions,
booster la cohésion et lutter contre la
sédentarité et les TMS.

Fatigue, tensions musculaires, stress… Et si on
offrait aux collaborateurs un moment pour
souffler, s’étirer et se reconnecter à leur corps,
tout en passant un bon moment entre collègues ?

Cet atelier de yoga accessible et ludique est
conçu pour allier mobilité douce, détente
mentale et bonne humeur collective, dans une
ambiance bienveillante et dynamique.
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