P%%éé% AYURVEDA 2026/2027

CENTRE QULTURDL OF TOULGN

Association reconnue dIntérét General

Stage se déroulant sur 3 séances le mardi de 17h30 a 19h30
Co(t du stage: 30 euros / stage

Adhésion: 10 euros (sauf si vous avez réglé ladhésion annuelle)
Stage du 24 novembre au 8 décembre 2026

L "Ayurvéda, ou « science de la vie » est un
systeme holistique unique visant a I"équilibre sur
les plans physique, psychique et spirituel pour
plus de vitalité et de bien-étre. Une alimentation
adaptée en constitue la base.

Séance 1 : Initiation aux bases de I"alimentation
ayurvédique

Séance 2 : Les « doshas » : découvrez votre
constitution individuelle

Séance 3 : La magie des épices

Nancy DUBOURG

Cuisiniere ayurvédique depuis 2011, je partage avec passion mon amour d’une cuisine saine, savoureuse
et équilibrée a travers mon activité de cheffe traiteur et I'animation d’ateliers culinaires autour de I'Ayurvéda,
des épices et de la cuisine végétarienne.

Formée au coaching holistique, j'anime également des ateliers autour du bien-étre et de la gestion du stress
grace a I'E.F.T. (technique de libération émotionnelle), et jaccompagne les personnes lors de séances
individuelles.

A travers les stages sur I'Ayurvéda proposés au Relais Peiresc, je vous invite & découvrir cette philosophie
de vie ancestrale. Elle nous livre les principes d’'une alimentation adaptée a chacun ainsi que des clés
simples et concrétes pour prendre soin de notre corps et de notre équilibre. Une approche consciente,
responsable et joyeuse, pour cultiver en douceur santé et bien-étre.

Au plaisir de vous retrouver pour partager ensemble les richesses de I'Ayurvéda et cheminer vers un mieux-
étre au quotidien !

31b Bd. de Strasbourg & __ Lundi, mardi, jeudi : 16h - 19h30
83000 TOULON & _,;] (Permanence téléphonique au 0782146208 entre Sh et 12h)
?-L'.“_m' Mercredi : 14h - 19h30
09 51 06 66 20 / 07 82 14 62 08 . ) ) ) .
Fermé le vendredi, pendant les congés scolaires et les jours
infos@lerelaispeiresc.com fériés
lerelaipeiresc.com
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