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Aujourd ’hu i ,  l e  b ien-être  au  t rava i l  n ’es t

p lus  un  s imple  confor t :  c ’es t  un  vér i tab le

en jeu  pour  la  santé ,  la  mot ivat ion  e t  la

per formance  des  co l laborateurs .

Dans   un  contexte  où  le  s t ress ,  l a

sédentar i té  e t  la  charge  menta le  sont  de

p lus  en  p lus  présents ,  o f f r i r  des  espaces

de  détente  e t  de  ressourcement  es t  devenu

essent ie l .

C ’es t  pourquo i  Médi ter-ra  Yoga  vous

accompagne  dans  vos  démarches  de  

b ien-être  pour  vos  co l laborateurs  avec

des  séances  régu l ières  de  yoga  e t  des

prestat ions  de  massage  b ien-être .

Des  

prestat ions

régul ières  

déd iées  au

 b ien-être  au  se in

de  votre  entrepr ise

proposé  par  Médi ter-ra  Yoga  ?

Qu’est-ce  que  l ’

A C C O M P A G N E M E N T
B I E N - Ê T R E
A U  T R A V A I L

a
c c o m p a g n a t r i c e

d e  b i e n - ê t r e

M E D I T E R - R A
Y O G A



En of f rant  à  vos  co l laborateurs  des

séances  régu l ières  de  yoga  e t  de

massages  b ien-être ,  vous  favor i sez

l ’augmentat ion  de  la  product ion  e t  de  la

créat iv i té ,  une  mei l leure  gest ion  des

s i tuat ions  s t ressantes ,  un  turnover  p lus

fa ib le  grâce  à  des  employés  g loba lement

p lus  heureux  e t  sa t i s fa i t s .   E t  enf in   vous

amél iorez  l ' image  de  votre  entrepr i se  e t

son  a t t ract iv i té .

Q U E L S
A V A N T A G E S

Le  b ien-être  au  t rava i l  :

pour  votre  entrepr i se  ?

Un env i ronnement  de  t rava i l  sa in  e t  équ i l ibré

permet  aux  équ ipes  de  se  sent i r  va lor i sées ,

soutenues  e t  mot ivées  avec  p lus  d ’énerg ie  au

quot id ien.  Le  s t ress  es t  rédu i t ,  l a  c lar té

menta le  e t  la  product ion  amél iorées ,  les

t roubles  muscu lo-sque let t iques  d iminués  a ins i

que  les  arrêts  malad ie .

 Le  b ien-être  au  t rava i l  permet  enf in  le

déve loppement  de  la  cohés ion  e t  d ’une

ambiance  pos i t i ve  au  se in  de  l ’équ ipe.

Les  en jeux

d’un  accompagnement

 b ien-être

au t rava i l
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L ’accompagnement  b ien-être  en  entrepr i se  es t  conçu  pour  o f f r i r  à  vos  co l laborateurs  une  pause,

et  pour  leur  fourn i r  des  out i l s  e t  des  ressources  pour  amél iorer  leur  b ien-être  g loba l ,

le  tout  dans  le  cadre  fami l ier  de  leur  l i eu  de  t rava i l .

Cet  accompagnement  comprend  une  var ié té  d 'act iv i tés  e t  de  serv ices ,  te l s  que  des  séances  de

yoga,  de  Do- In ,  des  a te l iers  de  médi ta t ion,  des  massages  re laxants ,  e t  b ien  p lus  encore.
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La  prat ique  du  yoga,  qu ' i l  s 'ag i sse  de  Hatha  Yoga  ou

de  Yin  Yoga ,  a ide  à  re lâcher  les  tens ions ,  à

amél iorer  la  posture ,  la  resp i ra t ion  e t  la

concentrat ion.  E l le  contr ibue  éga lement  à

déve lopper  la  sérén i té  e t  à  mieux  gérer  le  s t ress  au

quot id ien.

Le  Yoga  Nidra ,  ou  sommei l  yog ique,  o f f re  une

re laxat ion  profonde  e t  régénérante ,  procurant  la

sensat ion  de  récupérer  les  heures  de  sommei l

perdues  la  ve i l le .  Cet te  prat ique  amél iore ,  à  long

terme,  la  qua l i té  du  sommei l  en  apa isant  les

tens ions  accumulées  dans  le  corps .

Le  Do-In ,  qu i  cons i s te  en  un  auto-massage  sh ia tsu ,

es t  u t i l i sé  pour  détendre  les  musc les .  I l  amél iore  la

c i rcu la t ion  énergét ique  e t  favor i se  un  é tat  généra l

de  b ien-être .

Enf in ,  le  massage  b ien-être  fac i l i te  la  récupérat ion,

permet  une  détente  muscu la i re  e t  a ide  à  a t ténuer

les  dou leurs  causées  par  des  pos i t ions  de  t rava i l

pro longées .
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H a t h a  y o g a

Y i n  y o g a

Y o g a  n i d r a

D o - I n

M a s s a g e



Au de là   des  séances  régu l iè res ,  i l  es t
éga lement  poss ib le  d ’organ i ser  des
sémina i res  ou  week-end  re t ra i tes  déd iés
au  b ien-êt re .

Ces  événements  o f f rent  aux  équ ipes  un
cadre  d i f férent ,  prop ice  à  la  détente ,  à  l a
cohés ion  e t  au  ressourcement .

Au  programme :  yoga ,  méd i ta t ion ,
massages ,  a te l i e rs  b ien-êt re ,  marche  en
nature  e t  temps  de  par tage.

Un moment  pr i v i l ég ié  pour  renforcer
l ’espr i t  d ’équ ipe ,  amél iorer  l a
communicat ion  in terne  e t  reven i r  p lus
mot ivés  e t  insp i rés  au  t rava i l .

Séminaires  et  retra i tes  d ’entrepr ise

11h30 -  12h30  Massage  30mn
ou 1h
12h45-13h45  Hatha  Yoga

Lundi  

Mard i  
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Jeudi

Mercred i

11h45 -  12h45  Y in  Yoga
12h55-13h55  Massage  30mn
ou 1h  

7h45-8h45  Hatha  Yoga
11h-12h Massage  30mn ou  1h
12h10-12h55  Do  In  
13h-14h  Massage  30mn ou  1h  

12h-13h  Yoga  N idra
17h-18h Massage  30mn ou  1h
18h15-19h15  Y in  Yoga   

Vendred i

11h-14h  Massage  30mn ou  1h

Ce type  de  programmat ion  hebdomadai re  peut  b ien  sûr  ê t re  adapté  aux
beso ins  spéc i f iques  de  l ’ent repr i se  e t  des  co l laborateurs



Nos of f res

et  tar i f s
Contactez-nous  pour

étab l i r  un  dev i s  sur

mesure  en  fonct ion  de

vos  a t tentes ,  beso ins ,

e t  locaux.

Chez  Médi ter-ra  Yoga,

nous  croyons  que  le

b ien-être  n ’es t  pas  un

luxe ,  ma is  une  nécess i té

pour  t rava i l le r  dans  de

bonnes  cond i t ions .

Chaque  in tervent ion  es t

pensée  pour  s ’ in tégrer

fac i lement  dans  le

quot id ien  profess ionne l ,

avec  une  organ isat ion

souple  e t  une  écoute

at tent ive  des  beso ins  RH

et  des  co l laborateurs .

C H O I S I R
M E D I T E R - R A  Y O G A  ?

Pourquo i

a
c c o m p a g n a t r i c e

d e  b i e n - ê t r e

M E D I T E R - R A
Y O G A

Accompagnement  

de  qual i té



Cél ine  Our l iac  Joof

+33 661347847

medi terrayoga@gmai l .com

www.medi terrayoga.com

31830 P la i sance  du  Touch
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