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Saison 2022 - 23

Les sessions se dérouleront & St Jean en
Royans :

Dates : Un samedi matin par mois
samedi 8 octobre
samedi 26 novembre
samedi 3 décembre
samedi 7 janvier
samedi 4 mars
samedi 13 mai

Lieu : salle bleue de I'école primaire, rue
pasteur, 26190 Saint Jean en Royans

Horaire : 9h30-12h30

Tarif : 25 euros la matinée

C'EST TRES CONNU...

Des mouvements rapides et vigoureux, tels ceux que I'on réalise
pendant une pratique sportive, activent le systétme nerveux
sympathique, produisant une grande vigilance, comme si
I'ensemble de notre psycho-physiologie était soumise a un stress
intense. La pression artérielle, le rythme cardiaque, le tonus
musculaire, l'activité cérébrale augmentent. Pour résumer, les
mouvements puissants contribuent a nous réveiller.

L'INVERSE EST VRAI

A l'autre extrémité du spectre, les mouvements petits et lents
activent le systéme nerveux parasympathique, mettant en place le
mécanisme de repos, de la récupération et de la guérison. La
pression artérielle, le rythme cardiaque, le tonus musculaire,
I'activité cérébrale se ralentissent et la vigilance décroit. Le corps
se relache et |'esprit devient calme et clair.

COMMENT CA MARCHE

Les mécanismes décrits ci-dessus sont aussi présents au moment
de I'endormissement. Ainsi, des mouvements petits et lents, tels
ceux réalisés au cours de séances Feldenkrais, sont une voie
privilégiée pour conduire a un sommeil réparateur.




