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NOVEMBRE

Alexandra Adénor yoga | Studio virtuel 

www.alexandraadenor-yoga.com
7 jours d'essai gratuits (1ère inscription) 

@Alexandra.adenor.yoga

Au rythme des
hanches

Flow

AVEC LE MUR
Yin yoga

Early bird
Slow flow matinal 




Posture du
danseur

Classe technique 

SUR LA ROUTE
INTÉRIEURE 1

Série méditation 

SUR LA ROUTE
INTÉRIEURE 2

Série méditation 

SUR LA ROUTE
INTÉRIEURE 3

Série méditation 

Yin flow|Hanches 2 
(Redif. Zoom)




Dégel d'épaules
Aux huiles

essentielles

POSTURE DU
COMPAS

Classe technique

PRENDRE SOIN
Yoga nidra

Muladhara
chakra flow 

Se déposer

Ouvertures
Pratique intégrale

(inter + )

Apaiser les yeux 
et l'esprit

Pause express


