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LACHER PRISE : DEUX EXPERIENCES POUR SE VIDER L'ESPRIT A BRUXELLES

POPUP YOGA
CONCEPTS

Objectifs 4 atteindre, pression sociétale, rythme effréné... Tout ceci a un impact sur notre vie et sur notre moral.
Avec Mode in Belgium, nous avons testé deux solutions accessibles pour se détendre et prendre du temps pour soi en plein coeur de Bruxelles.

Pop Up Yoga Concept

Amateur de yoga ou novice, cette expérience vous fera le plus grand bien ! Lidée est simple : faire du yoga dans un endroit atypique de la capitale. Le souhait de Michel, créateur

du concept, est dallier bien-étre, entrainement et esthétique visuelle.

La seance de voga a laquelle nous avons participe avait lieu dans la spacieuse galerie 1. Sous ses aspects classiques, cet espace familial dédié a l'art réserve bien des

surprises... En effet, Michel nous accueille au sein dune piéce dont la luminosité est inégalable. Le silence, lui aussi, parait insolite. Blen que nous soyons une dizaine de

participants, limpression d'étre seul au monde régne
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Avec une profonde bienveillance, Michel nous aide 4 trouver notre équilibre intéricur. & nous concentrer sur notre respiration et a faire ressortir ce qui est enfoui au plus profond

de nous, pour trouver |a paix intérieure.

La forme particuliére du Hatha Yoga que Michel enscigne consiste en un enchainement de postures qui se concentrent sur trois choses : la pleine conscience, la respiration et le
stretching. Une musique douce accompagne les mouvements lents. En fin de séance, notre corps est détendu, et notre esprit aussi.

Ce moment de relaxation et d'évasion permet de tisser des liens plus sains entre le soi intérieur et le monde extérieur, Une expérience bénéfique pour développer un esprit positif

ct une meilleure estime de soi.



PAUZ, le bar i sieste
Najat et Ga€tan sont partenaires en business et dans la vie privée. Depuis deux ans et demi, ils sont & la téte de Pauz, le premier bar a sieste de Bruxelles. Cet établissement de
deétente et de relaxation permet de Jutter contre le stress quotidien et de prendre soin de soi, tout simplement. « Profitez des bienfalts dune microsieste pour recharger vos

batteries ou combler un mangue de sommeil », telle est leur devise,

Six loges accucillent un large éventail de clients - de la ménagére au pensionné, en passant par le burcaucrate. Fauteuils massants, lit hydrojet ou simples loges de relaxation,

chacun y trouve son bonheur le temps dune parenthése déconnectée. Ces équipements sont assortis de luminothéraple et de musicothérapie, pour une détente totale.

Lavantage de Pauz, c'est sa simplicité. Il n'est pas nécessaire de prendre rendez-vous. ni de se déshabiller. Vous venez comme vous étes, déposez les affaires qui vous encombrent
dans un casier et étes directement pris en charge. Gaétan écoute vos demandes et vous recommande un service adapté, en fonction de vos besoins, de vos habitudes et du temps

Les siestes proposées ne durent jamais plus de trente minutes, respectant I'etude ¢ NASA surles powernaps (26 minutes maximum pour étre vraiment efficace par aprés).
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PRENEZ UNE PAUZZZZ

« Faire une pause, ce n'est pas perdre du temps ; clest gagner de Iénergie ! », ainsi se résume la philosophic de ce bar i sicste.
Si vous desirez profiter dune pause bien méritée avant un mois de juin trés charge, restez attentifs a notre page Facebook et & notre compte Instagram...
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