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Votre playlist estivale pour vous proposer
4 cours hebdomadaires

1 pratique matinale douce axée sur la mobilité

2 pratiques plus dynamiques pour aller
explorer les différentes facettes de votre corps

1 pratique restaurative qui favorise le
relachement et 1a détente

https://annebernhardt.com/atelier-sportif

+ de 200 vidéos dispo 7/7 et 24/24
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Difficulté : + &

Durée : 22 min

Le mot du coach : Cette pratique vous permettra de mobiliser toutes les
parties de votre corps en douceur, Le flow est lent, progressif et vous

détendra autant physiquement gue mentalement.

Difficulté : &

Durée : 72 min

Le mot du coach : Décryptez la salutation au soleil, étape par étape et
prenez le temps de poser chague mouvement sur votre respiration pour

pratiquer ce flow millénaire en pleine conscience.

Difficulté : # & %

Duréea : 34 min

Le mot du coach : Un flow tout en amplitude pour dénouer les tensions
autour des hanches, vous assouplir et passer un bon moment sur votre

tapis.

Difficulté - +

Durée : 20 min

Le mot du coach : Cou, épaules, dos... Des tensions peuvent se faire
ressentir dans le corps aprés une journée de travail, ces 20 minutes vous

aideront & vous sentir mieusx,

https://annebernhardt.com/atelier-sportif
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Difficulta : %

Durée : 28 min

Le mot du coach : Voici une routine matinale qui compaorte des postures
assises, debout et allongées afin de mettre vatre corps en mouvement

tout en douceur, De quoi &tre de bonne humeur pour [a journae!

Difflculté : + 4 &

Durée : 40 min

Le mot du coach : Ce vinyasa flow est tout & fait complet. Des
enchainements fluides, variés pour metlkre volre corps

iarmonieusement en mouvement. Comme toujours, je vous propose des
options plus ou moins avancées, afin que chacun profite 4 son rythme de

cette belle pratique

Difficulté : 4 *

Durée : 21 min

Le mot du coach : Cette pratique dynamigue axée sur le travail de
renforcement de la sangle abdominale va vous rechauffer et dynamiser

vatra journge!

Difficulté : *
Duréa : 53 min

Matériel requis:: brique, sangle et coussins

Le mot du coach : Une pratique douce dans laguelle on recherche
Immabilité et letirement profond. Objectif ldcher prise total,

relachement, detente absolue.

https://annebernhardt.com/atelier-sportif




/// Playlist

N\

W=l

.
Ny
§

Difficulté : &

Durée : 17 min

Le mot du coach : Cette vidéo vous offre un temps pour vouws, pour vaus
recentrer survotre respiration et vos sensations par diverses

technigues et mouvemeants

Difflculté - + %
Durée : 43 min

Matériel requis:: brique et sangle

Le mot du coach : Un cours axé sur louverture de coeur et la souplesse
des épaules pour une meilleure posture au quotidien avec en option

finale « le chameau = qui vous permettra de mettre tous ces etirements

en pratique

Difficulté : & & + &

Durée : 27/ min

Le mat du coach : Flow dynamigue ol l'on utilise les tarsions, les
ouvertures et l'auto grandissement pour débloguer des zones de

tensions dans le corps et bouger de maniére fluide.

Difficulta :

Durée : 26 min

Le mot du coach : Cette pratiques est particuligrement adaptée aprés
une journée stressante et vous permettra de calmer votre mental etfou
de détendre vos muscles apres une pratigue sportive consequente
{coucou les coureurs! ). On va prendre le temps de respirer, de se
connecter a ses sensations pour relacher au mieux les tissus. Hyper

agréablal

https://annebernhardt.com/atelier-sportif
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Difficulté ; +

Durdéde : 34 min

Le mot du eoach : Une pratigue qui vous donne de lamplitude dans vos
mouvements du quatidien et qul vous parmet détirer vos muscles en

profondeur. |déal pour demarrer la journee ou la clore en beauté!

Difficulté ; & &

Durée : 35 min

Le mot du coach : Un flow tout en douceur qui nous aménara a

regénéerer notre énergie, & nous ressourcer; telle la lune durant la nuit

Difficulbd : & & 4

Durée : 36 min

Le mot du coach : Mobilité et extension du dos, pour vous accompagner

vers una meilleure posture, un dos costaud et un corps en plaine forme!

Difficulté : +

Durée : 9 min

Le mot du coach : Voici une pratigue ideale pour retacher les jambes
dpres uneg Course ou une |II'II_;II.—'_, jl.lll!l':'";'":!. .-|1:!|I7'I'|| e el relaxation, un 'l'l'rii

plaisir!

https://annebernhardt.com/atelier-sportif
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Difficulté

Durée : 20 min

Le mot du coach : Une pratique douce et progressive pour mettre le
corps en mouvement et commencer la journée en pleine conscience.
|déal pour se mettre de bonne humeur et attaguer [a journee avec le

sourire!

Difficulté : %
Durée : 27 min

Le mot du coach : Une pratigue qui va énergiser votre corps et reldcher

vos tensions, Simple et efficace, le yoga qui fait beaucoup de bien!

Difficultd : % &

Durée : 37 min

Le mot du eoach : Un cours intense qui vous fera voyager tout autour de
votre tapis: les ouverture de hanches et les torsions sont mises a

I'hannaur

Difficulta : 4

Durée : 139 min

Le mat du coach : Routine quatidienne pour libérer les tensions dans le
dos, étirer les muscles at mobiliser la colonne vertabrale an douceur.

Une pratique @ mettre entre toutes les mains!

https://annebernhardt.com/atelier-sportif
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Difficulta : 4 &
Durée : 27 min

Le mot du coach : Ce cours est destine a réveiller votre corps tout en

douceur. L'déal pour ung journée vitaminée!

Difflcultd : & %

Durée : 34 min

Le mot du coach : Ce flow est un hatha yoga dans leguel on maintient les
postures sur plusieurs respirations pour les ressentir profondament.
Clest lent et intense et cela vous permet de vous connecter pleinement a

vos sensations et a votre ressenti

Difficultéd : + &

Durée : 42 min

Le mot du coach : Ce flow doux et puissant & la fois pour vous connecter
4 vos sensationsg avec un subtil mélange déquilibre, d'ancrage et de

force. Inspirez, expirez et lalssez-vous porter,

Difficulté :

Durée ; 27 min

L& mot du coach : Cette douce pratique a pour objectif deatirer les
rmuscles des hanches, cuisses et du dos pour vous aider a relicher lag
tensions. Un moment qui peut &tre intense en terme de sensations mais

extrémement bienfaisant pour votre corps. Je recommande!

https://annebernhardt.com/atelier-sportif
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Le principe de la plaulist est simple:
chaque lundi, je partage uné sélction
de 4 vidéos déja présentes sur ma
plateforme, que je choisis avec soin
pour une pratique complete et
varieée.

C'est la solution parfaite si tu n'as
pas une heure entiere pour pratiquer
ou si tu souhaites éviter le syndrome
tflix (= passer 20 minutes a
croller les vidéos sans savoir
laquelle choisir).

Cest aussi simple que ca,
connecte)toli sur 1'Atelier Sportif,
pratique ta séance du jour et le tour
est joué.

https://annebernhardt.com/atelier-sportif
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