COMMUNIQUE DE PRESSE

Tatiana Orlhac, créatrice du concept bien-étre
ZEN & BOOST, nous propose aujourd’hui
des rituels 100% feel good pour
surfer avec vitalité sur LA

SAISON FROIDE.
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LA RESPIRATION POUR
TRAVERSER LE SOLETL:
SURYA BEDHANA @@

Placez le pouce et I'index de la
main droite ensemble : Chin
mudra.

Refermez I'index et le majeur a
I'intérieur de votre main droite :
Vishnu mudra.

Inspirez en 4 temps par la narine
droite en fermant votre narine
gauche avec votre annulaire.
Expirez en 8 temps, par la
nature gauche en fermant votre
narine droite avec votre pouce.

Produisez 10 cycles.

LE CHIEN TETE EN BAS
EN TORSION

Placez-vous tout d’abord en
planche. Puis envoyez les
fessiers vers le haut et l'arriére.
Percevez la longueur de votre
colonne vertébrale.

Aprés quelques respirations
dans la variation classique
placez votre main droite a
I'extérieur de votre cheville
gauche.

Conservez les hanches vers
larriere du tapis tout en
pivotant a partir de votre
nombril dans la torsion.

Accomplissez 6 a 8 cycles de
respiration a droite puis faites
l'autre coté.

DANSEZ 3 MIN SUR UNE
MUSTIQUE INSPIRANTE

Mettez une musique qui
vous procure de la joie
et abandonnez-vous au
mouvement sur le rythme de la
musique.

Articulez tout votre corps
les bras dans une nage dans
I'espace, le bassin dans une
danse exotique, les genoux
dans un « bounce » tribal.
Dansez du début a la fin.

Observez  ensuite = comme
votre énergie s’'est décuplée.
Ma musique favorite : “Ocean
of silence”, Mose/ Michael ben
shimon :)

LE LEZARD ACTIF

Placez-vous en fente en
emmenant la jambe avant
dans un angle droit et la jambe
arriere allongée avec le talon
au-dessus des orteils.

Engagez vos jambes en les
connectant 'une a l'autre.

Etirez vos bras vers l'avant et
pressez dans la pulpe de vos
doigts.



Zen & Boast

Coach forme & bien-étre, Tatiana
ORLHAC est la créatrice de ZEN &
BOOST, un concept alliant des activités
ressourcantes etdynamiques permettant
de se libérer du stress quotidien.

Respiration, yoga, mouvement, danse,
massage, sport : Tatiana offre par chacune de
ses spécialités une bulle de bien-étre physique
et mentale.

Zen&Boost permet de découvrir une nouvelle
facon de prendre soin de soi, en fonction
de notre évolution, de nos cycles et de notre
mode de vie.

Zen par son expertise en Yin yoga, massage
thailandais, Ostéo-thai massage, massage a
I'huile.

Boost par son savoir-faire en vinyasa yoga,
pilates, renforcement musculaire (en coaching
individualisé, cours collectifs et Formation
professionnelle).
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- Margaux Lepetit - margaux@mybeautifulrp.com - 06 66 53 31 01 - Claire Desvaux - claire@mybeautifulrp.com Yoga, remise en forme, pilates, danse, massage thailandais,
développement personnel
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