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Yoga du rire

RIRE

POUR
MIEUX VIVRE ET
TRAVAILLER!!

Découvrez
le yoga du rire

Le Yoga du Rire (la thérapie par le rire) : Une méthode simple et
puissante pour booster le bien-étre et renforcer la cohésion d'équipe.

Je m'apelle Mélissa, la fondatrice de Ahnolia, certifiée animatrice
de yoga du rire et coach de vie orienté solutions avec les outils de
la communication non violente, ennéagramme et PNL.



LES BIENFAITS DU RIRE

Ameliore la DIGESTION \ Libére les TENSIONS
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Permet de

DESTRESSER r\ & __ Donne de lTENERGIE

Augmente la

ANTI-DOULEURS

Veéritable » CONFIANCE en soi

\ Renforce le
s it o TENITN el - SYSTEME IMMUNITAIRE
ARTERIELLE Z

Bon pour le SOMMEIL Stimule la bonne humeur

et la creativité




CENTRES MEDICO-SOCIAUX, ETABLISSEMENTS DE SANTE,
STRUCTURES SOCIALES, INSTITUTIONS PUBLIC/PRIVE,
COLLECTIVITES,ASSOCIATION :

= Soutien aux soignants et aidants pour leur offrir un moment
d'apaisement, de lacher-prise, d'énergie positive, de connexion et de
liens.

Amélioration du moral des patients et des résidents grace au rire
thérapeutique.

Réduction du stress et des douleurs chroniques par la libération des
4 hormones du bonheur en complément des soins médicaux.

Outil efficace pour renforcer la résilience face aux épreuves de la vie.

’ POUR LES PARTICULIERS :
Qu'est-ce que le
= Ateliers bien-étre et lacher-prise au

Yoga du Rire ? quotidien : Se reconnecter a la joie et
a lalégereté du moment présent.

Le Yoga du Rire est une = Séances en ?roupe : Adaptées a

technique ludique et accessible chaccljml, quel que soit son age (enfants
3 tous, combinant ou adultes) ou son niveau.

= Une approche accessible a tous : Pas
besoin de savoir « bien rire », le corps

Des rires intentionnels sans ne fait pas la différence entre un rire
posture de yoga spontané et un rire intentionnel !
Des respirations profondes = Exercices pour améliorer |'estime de
et des étirements doux soi et la confiance a travers le rire.
De la relaxation et du lacher * Une pratique simple et efficace pour
prise libérer les tensions et retrouver de

'énergie positive.
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Suivez-moi, Cest par 1!
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