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Apprivoiser son corps avec le yoga, 

Les animaux guident dans nos mouvements, 
La nature nous propose le cycle des saisons. 
Se détendre et s’apaiser avec sa respiration, 

Reconnaître et accepter ses émotions, 
Devenir plus attentif. 
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Le corps en mouvement ou immobile, 
L’accueil des émotions, 
Découvrir son souffle, 

Porter attention à soi et aux autres, 
Des massages et des jeux à deux. 
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