
Actem, l'association strasbourgeoise
de pratique d'hatha yoga déménage au
31, rue du Vieux Marché aux Vins. En
résulte, plus de place et deux nouveaux
cours dont un, ouvert aux débutants.
Le dérnénagement vent d'âvoir ieu. fActem à fAr çs àdieux à a
rue des Puceles pour s'lnsialler dans ses propr€s o(aux, deux étages
exclusivement o(clpés par l'associaton strasbourgmis€ d'harha yoq.
Aciem propose depuis les années 2000 des cours d'hatha yogâ, une
voie du yoga qli nsine sur les praiiques corporeles: la rnaitrse des
ponures v a une bonne respiration, une grande conceitration vo re de la
rnéd tation. Ceite d s.ipl ne très phys que pennet au corps de lassoup ir,
de se nrusc€r, de se plâcerjusqu'à se réparer après une grossesse ou une
blessure... en douceu[ san! volence et sans force. Pounant, à l'Actem,
on trêva I e. I a.rive rnêrne de se révei ler avec que qu€s courbatures, siqne
quê 'on a ranimé un musce oublié ou snobé depuÈ bien des années.
A la tète de cette association : Va érie Eçtr.de et Véronique Dubin, deux
danseuses q!i, depuis des années, oni fait appel au yoga pour dâneer

Une dynamiquê préd9i l

C haqu€ séance se déroulê en suivànt le rnéme f I conducteur ; â premlère
partie du cours perrnet une mÈe en prélence dÊ chacLrn : on suspend la
dÈpeEion et le dived ssement de lâ vle courante pour se recentrer en soi-
même, C'est aussi le moment du réve I du corpt des pet ls moLrvernents

Zrg zag
Se tonifier sans se casser le dos

qu dérouillent les anicuations. PuÈ c'est 'hêure des postures. S routes
ne sonl pas s faclles, chacun lGvêile en lonclion de ses acquÈ, le but
commun è tous éiant de mettre ei travai chaque celuè de son corps.
Des exercices spécT ques de reçpiration srdndent parf os es coLrrs, rna 5
ce n'est pas systémâtiqle. Chaqle postLrre esr en effer explq!ée sur des
( inspirez, exp rez D, histoîe de faire en sorte que bien rerpirer devienne
reflexe au fi du temF6. Enln ês colrs se concuent toulouls par un
long momeni de relarat on lors duque , al ongé au so , I esr possib e de
rcsseni r les bénéfices de a prat que. fense qnement dispensé à IActern
autant que son esprii àti rent chaque année plus d'adeptes Le nouveàLr
lieu perrnet d6ormais da.cueilrde nouveaux membres fActem ouvre
égalerlrent deux cours çupp érnentaires, le premer pour débutanii, es
rnercredis sorrs et le serond les vendrcdÈ rnaiins. Des staqes sont prévus

Ouvertulc de 2 nouveaux cours
M€rredi. 18 h 30 - 19 h 45 (n veau débulant)
vêndredi. t h - 10 h (tous niveêLr)

Assactem
31, rue du Vieux Marché aux Vlns.67000 StGsbouro
(entre DPAM et café Bôftholdi / tram Homme de fed:
Té1.:03 8832 93 81 ou03 88357604.
www.hâyâ-yoga-strasbouq.com


