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Bienvenue au Studio du nid. . . .

Bienvenue au Studio du Nid, votre havre de bienveillance au cœur d'Avignon, où l'équipe et moi-même sommes dévoués à vous offrir une expérience fitness unique et humaine.
Je suis BASTIEN, fondateur du Studio du Nid et depuis notre création en Mai 2023, notre mission est de vous guider vers une vie plus saine, plus énergique, et plus épanouissante.
Chez nous, le coaching va bien au-delà de l'entraînement physique.
Nous croyons en une approche personnalisée, axée sur vos besoins et vos objectifs.
Notre équipe de professionnels passionnés est là pour vous accompagner à chaque étape de votre parcours, vous aidant à atteindre des sommets que vous n'auriez peut-être jamais imaginés…
La passion qui nous anime se traduit dans chaque séance d'entraînement, chaque interaction, et chaque conseil que nous partageons.












Compétences clefs et parcours
. . . .

En tant que coach diplômé en 2015 , je suis maître-nageur (PBJEPS AAN)
2016 en tant qu'éducateur sportif (PBJEPS AGFF), j'ai ensuite obtenu des certifications spécialisées, notamment en Pilates matwork (Fit Studio Eva Winskill, 2019) et en abdominologie selon la méthode du Dr. de Gasquet (APOR, 2017).
Au Studio du Nid, nous sommes fiers de créer une atmosphère où la bienveillance et l'engagement envers votre réussite personnelle sont au cœur de tout ce que nous faisons.
Rejoignez-nous pour une aventure qui va au-delà de la simple remise en forme ; ensemble, nous construirons la meilleure version de vous-même.






Réservez un bilan forme offert !


Yoga, BIEN-être et Sport
Au centre-ville d'Avignon
Vous n’êtes pas au top de votre forme et vous avez besoin de vous ressourcer à Avignon. Les salles de sport bourrées de machines vous rebutent et vous aspirez plutôt à un espace cocooning. Le Studio du nid situé au centre-ville d’Avignon est l’endroit idéal pour vous déstresser et déjouer l’emprise des soucis quotidiens. Quels que soient vos besoins ou objectifs, relaxation, étirement, musculation ou yoga à visée thérapeutique, etc. nos professeurs et coachs diplômés d’État sont à votre écoute pour vous accompagner vers un mode de vie meilleur. Vous progressez au studio à Avignon à votre rythme en toute convivialité en cours collectifs ou particuliers. Réservez sans attendre votre carte de membre qui vous permet de bénéficier en plus de vos séances de nombreux avantages et remises toute l’année dans la ville d’Avignon.





Téléphonez nous pour plus de renseignements


Choisissez l'offre
qui vous correspond
. . . .

Cours à la carte, forfaits avec ou sans engagement, séances de coaching privé... Nous avons la formule faite pour vous, selon vos envies.
Le Studio du Nid propose une grande variété de cours dispensés par une équipe de coachs diplômés.








Les activités
du Studio du nid
. . . .

Le studio du nid, votre centre de remise en forme et de bien-être vous propose une variété de séances bien-être (Massage, Ayurveda, Haptonomie), de yoga à Avignon ou de remise en forme. Nos cours de renforcement musculaire ou de yoga se réalisent sans machines au rythme de votre corps. C’est-à-dire que le Studio du nid à Avignon vous propose une activité sportive qui est adaptée à votre niveau même débutant. Nos dix professeurs vous offrent la qualité d’encadrement la plus optimale possible pour vous aider à progresser en douceur lors de vos séances en salle à Avignon. Quels que soient vos besoins ou vos objectifs dans le domaine de la musculation, de l’étirement ou de la relaxation, vous allez rencontrer une oreille attentive et nouer une relation conviviale avec votre professeur lors d’activités collectives en salle ou de séances particulières au Studio du nid à Avignon.











En savoir plus



Les cours de yoga


Le succès du yoga ne réside pas dans notre habileté à performer des postures, mais comment elles changent notre façon de vivre notre vie.

T.K.V Desikachar





Cette citation vous libère des a priori qui vous empêchent de pratiquer un sport comme le yoga ou les Pilates en salle à Avignon. Demandez conseil à Eve pour vous inscrire en salle au cours de SOFT YOGA ou à Sophie pour goûter le plaisir du FLYING HAMAC (yoga aérien). Vous avez davantage besoin d’un yoga postural et thérapeutique ? Essayez le yoga Iyengar en utilisant sangles, blocs et couvertures pour améliorer l’alignement de votre corps. Si le dynamisme vous caractérise, il y a fort à parier que vous adopterez le YOGA HATHA pour synchroniser respiration et mouvement lors de votre séance. Si vous aimez le challenge, le YOGA ASTHANGA est fait pour vous. Vous aurez plaisir à enchaîner sept postures différentes de manière répétitive afin de vous gratifier de bienfaits physiques et d’une expérience méditative profonde.
Vous ne disposez que d’un créneau horaire restreint dû à votre activité professionnelle ou familiale à Avignon, notre Studio du nid à Avignon est conçu pour vous accueillir le midi, en soirée ou le samedi matin. Consultez notre planning sportif en cliquant ici afin de réserver vos activités ou appelez le Studio du nid à Avignon au 06.34.23.16.00 du lundi au vendredi de 9h à 13h30 et de 16h30 à 20h, ainsi que le samedi de 9h à 13h.




Les séances de coaching sportif
Vous préférez effectuer vos activités de remise en forme sous l’œil bienveillant d’un coach sportif à Avignon. Nos professeurs de sport à Avignon sont à votre écoute pour vous concocter un programme d’activités à base de renforcements musculaires ou d’étirements sur mesure. Lors d’une séance de coach sportif à Avignon, vous pouvez pratiquer une séance hybride associant une activité de yoga et de Pilates pour vous étirer et vous muscler en profondeur. Les cours de relaxation à Avignon comportent des postures de yoga pour augmenter votre forme, stabilité et flexibilité, ainsi que des Pilates destinés à soutenir votre colonne verticale et vos organes vitaux.




La méthode de Gasquet
Si vous souffrez de maux de dos comme l’arthrite ou l’ostéoporose, nos coachs sportifs diplômés d’État à Avignon vous proposent des activités avec la méthode de Gasquet. Peut-être connaissez-vous le Docteur Bernadette de Gasquet qui a publié un bon nombre d’ouvrages comme « Abdominaux, Arrêtez le massacre ! » Cette méthode associe médecine moderne, expériences personnelles et savoirs ancestraux. Au diable les programmes d’exercices de sports ennuyeux ! Les cours tiennent compte de votre morphologie et de votre forme.
Les maux de dos résultent souvent de mauvaises postures et de poussées mal dirigées lors d’accouchement laissant des séquelles corporelles importantes. Il y a 40 ans, le docteur de Gasquet a conçu une approche posturo-respiratoire, provenant de la biomécanique et du yoga et qui permet de résoudre ces problématiques corporelles. Cette méthode associe 3 exercices : l’autoagrandissement, la respiration, ainsi que le périnée. En pratiquant la méthode de Gasquet au studio du nid à Avignon, vous obtenez bien plus qu’un simple renforcement musculaire, c’est-à-dire une élasticité et une adaptabilité optimale de votre corps pour un meilleur fonctionnement physiologique.





Les coachs
de votre centre de remise en forme à Avignon
Le Studio du nid situé à Avignon dispose de 10 coachs sportifs diplômés qui cultivent la bienveillance à votre égard. Nos professionnels possèdent un brevet d’État d’éducateur sportif et continuent à se former pour maîtriser des sports proches du yoga afin d’enrichir leurs cours. De surcroît, comme il n’existe aucune formation spécifique avec l’intitulé « yoga Pilate », vos coachs ont effectué deux formations pour enseigner au Studio du nid à Avignon. Une formation de professeur de yoga reconnue par l’État, ainsi qu’une formation en Pilates. Chacun de nos professeurs dispose de 500 heures de formation minimum pour guider leurs élèves dans une prise de conscience de leurs problématiques et trouver les meilleures techniques pour soulager leurs souffrances et améliorer leur qualité de vie à Avignon.


Les valeurs du Studio
Bienveillance & Encadrement
. . . .

Au Studio du nid à Avignon, nous avons fait le choix d’enseigner une philosophie de vie et non de simples postures de yoga dénuées de tout contexte. Chaque élève s’inscrit dans une histoire personnelle et nos professeurs apprennent à les écouter, à les observer pour les guider vers un nouveau mode de vie plus bénéfique. Les exercices de respiration (Pranayama) ont vocation à éliminer les toxines affectant la zone ORL et calment le système nerveux. Le Studio du nid considère les Pilates comme une véritable valeur ajoutée au yoga qui aide à corriger les mauvaises postures et à tonifier le corps. Peu à peu, vous reprenez confiance en vous et vous abandonnez le stress à la porte du Studio du nid.







Le studio a été conçu et créé dans le but de vous offrir une pratique régulière d'activité physique et de favoriser votre bien-être. Ainsi, vous pourrez retrouver une condition physique optimale et une bonne santé.
Grâce aux cours de Yoga, de Pilates et bien d'autres, vous aurez l'opportunité de sculpter votre silhouette afin de vous sentir mieux dans votre corps. Le renforcement musculaire vous permettra d'acquérir une plus grande tonicité, favorisant ainsi une meilleure posture et maintien corporel. En gagnant en souplesse, vous réduirez les risques de tendinites, de claquages et de déchirures musculaires.
Cet ensemble d'activités contribuera grandement à améliorer votre hygiène de vie.








Adhésion au Studio
Le plein d'avantages
	Accès à l’espace détente du studio
	Carte d’accès au studio
	3 pass VIP pour inviter vos proches
	Des avantages chez les commerçants du Nid / Boutique CQFD et Restaurant Tulipe
	Une remise de 10% dans la boutique d’articles de sport ORA Activewear
	E-books de conseils, recettes healthy…
	Application de réservation en ligne




Suivez l'actu du Studio du Nid sur Instagram
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            Yoga Ashtanga ✨ 

@natachaliege 

Nous contacter
            	                    [image: Yoga Ashtanga ✨   @natachaliege   Nous contacter 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France  🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #avignon #lestudiodunid #lenid #relaxation #yogaaddict #yoga #yogalifestyle #yogaavignon  #energie  #lenid  #CQFD  #cafetulipe  #avignon #studioyoga #sportaddict  #yogainspiration #yogaeverywhere #yogalover #respiration #ashtangayoga #ashtanga]
        
    



    
        
            En cette Journée mondiale de la santé, mettons e
            	                    [image: En cette Journée mondiale de la santé, mettons en avant les bienfaits du yoga sur notre bien-être physique et mental ! 🧘♀️  Le yoga offre bien plus que de simples étirements :   ✔️ Il renforce nos muscles, ✔️ Améliore notre posture, ✔️ Apaise notre esprit.   Grâce à ses techniques de respiration et de méditation, le yoga nous aide à gérer le stress et à retrouver une paix intérieure. Pratiquer régulièrement le yoga, c'est investir dans notre santé et notre bonheur 💪✨   Qui est prêt à rejoindre le tapis avec moi aujourd'hui pour célébrer notre santé ? 🌿  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur #journéemondialedelasanté #yoga #bienêtre]
        
    



    
        
            La méditation pleine conscience : Qu'est ce que c
            	                    [image: La méditation pleine conscience : Qu'est ce que c'est ? 🤔  Il existe différentes formes de méditation : Vipassana, transcendentale, tantrique, de pleine conscience, etc. La pleine conscience, également appelée Mindfulness, est une pratique méditative ancestrale. Sa particularité est de focaliser l'attention du méditant sur l'instant présent. Il se positionne en observateur neutre et bienveillant, détaché de tout jugement ! ✨  Méditer en pleine conscience ne consiste pas à lutter contre ses pensées pour atteindre le vide. Il est plutôt question de viser le lâcher-prise en acceptant de laisser couler le flot du mental avec bienveillance 🧘♀️  Comment pratiquer la méditation de pleine conscience ?   Le principe est on ne peut plus simple : Il s'agit de se poser dans le moment présent, assis ou dans une posture confortable. Et de préférence dans un endroit calme. Contrairement à la relaxation, l'esprit doit rester en éveil pendant la méditation. C'est pourquoi il vaut mieux éviter la position allongée 🍃  Il est conseillé de s'installer avec le dos bien droit et de fixer son regard sur un point situé à un mètre devant soi. Ou alors de fermer les yeux, au choix. Puis de se concentrer sur sa respiration. Et ensuite, d'accueillir toutes ses pensées, ses émotions et ses ressentis sans les juger. Si l'attention digresse, il suffit de la réorienter vers la respiration🧎♀️  C'est une pratique souple qui s'adapte à tous les publics 🔝  Nous contacter 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #lestudiodunid #lenidavignon #avignon #avignonmaville #avignonyoga #yoga #studioyoga #dos #degasquet #gasquet #bernadettedegasquet #perinee #posture #thorax #douleursdos #iyengar #yinyoga #pilates #flyyoga #bodybalance #cqfdavignon #cafetulipe #avignoncentre]
        
    



    
        
            Annonce importante : Fermeture exceptionnelle pour
            	                    [image: Annonce importante : Fermeture exceptionnelle pour le Lundi de Pâques 🧘♂️🌸  Nous tenons à vous informer que le Studio du Nid sera exceptionnellement fermé le Lundi de Pâques. Cette journée spéciale est l'occasion parfaite pour vous ressourcer, renouveler votre énergie et vous connecter à votre essence intérieure.  Nous avons hâte de vous retrouver après ce jour de repos ! 🌟  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur #journéeInternationaledeleau #hydratation #yogabienêtre]
        
    



    
        
            Bon week-end à tous ! 🌿

Profitez-en pour vous
            	                    [image: Bon week-end à tous ! 🌿  Profitez-en pour vous détendre et vous recentrer avec une séance de yoga apaisante 🧘♂️  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur #weekendyoga #relaxation #bienêtre]
        
    



    
        
            [ Pauline ] 🕊

Professeure au Nid de Yoga, Pila
            	                    [image: [ Pauline ] 🕊  Professeure au Nid de Yoga, Pilates et Fly HeArt. Ces trois pratiques sont pour elle des moyens de pouvoir se faire du bien physiquement et mentalement.  En yoga, elle travaille la souplesse et vous permet de vous recentrer en vous connectant à vos sensations et en étant dans le moment présent 🧘♀️  En Pilates vous allez apprendre à vous connecter à votre centre et trouver la force qui est en vous. C'est une pratique qui va vous permettre d'améliorer votre posture 🔝  Enfin le Fly Heart c'est la pratique qui va vous permettre de travailler le corps tout en apprenant à votre esprit à lâcher prise, à avoir confiance en vous et à vous dépasser, de façon ludique et fun grâce au hamac ✔  Diplôme Hatha yoga sivananda, Diplôme pilates balanced body, CQP ALS AGEE & FLy Heart 🌸🌿  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            
            	                    [image: Célébrons la Journée Internationale de l'Eau 🌊  En cette journée spéciale dédiée à l'eau, rappelons-nous tous de l'importance cruciale de rester hydratés, surtout lors de nos séances d'entraînement de yoga !  L'eau est l'élément vital qui nourrit notre corps et notre esprit. Une bonne hydratation est essentielle pour réussir pleinement nos pratiques de yoga et pour maintenir notre bien-être général 💧🌿  Pendant que nous nous recentrons et que nous nous connectons avec notre souffle, n'oublions pas de prendre régulièrement des gorgées d'eau fraîche pour nourrir notre être de l'intérieur 🧘♂️  Aujourd'hui, célébrons l'eau sous toutes ses formes et prenons l'engagement de prendre soin de notre santé en restant bien hydratés !  N'oubliez pas votre gourde d'eau lors de votre prochaine séance de yoga, avec notre fontaine d'eau fraîche à votre disposition 💦   𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur #journéeInternationaledeleau #hydratation #yogabienêtre]
        
    



    
        
            🌼 Accueillez l'arrivée du printemps avec le yo
            	                    [image: 🌼 Accueillez l'arrivée du printemps avec le yoga 🌼  Le printemps est le moment idéal pour renouveler votre énergie, cultiver la paix intérieure et reconnecter avec la nature qui s'éveille 🌺🌱   Rejoignez le Studio du Nid pour des sessions de yoga revitalisantes et vous laisser emporter par la sérénité du moment présent.  Que ce soit en plein air, dans un parc verdoyant, ou dans le confort de votre espace préféré, le yoga vous invite à célébrer le renouveau et à trouver l'équilibre entre votre corps, votre esprit et votre âme 💫  Laissez-vous porter par la magie du printemps et découvrez les bienfaits apaisants du yoga 🧘♀  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            [ Yoga Prénatal & Post-Natal ]🤱

Le yoga prén
            	                    [image: [ Yoga Prénatal & Post-Natal ]🤱  Le yoga prénatal vous apporte un mieux-être au quotidien et vous procure calme et sérénité tout au long de votre grossesse. Véritable allié, il peut être pratiqué jusqu’au terme, tant que la grossesse se déroule bien 🌿  Le Yoga Post-Natal, quant à lui, est le moment idéal pour libérer le stress et l'anxiété grâce à des exercices de respiration et de relaxation. Le corps ayant subit de nombreuses modifications et les muscles s’étant distendus, c’est le moment de remettre tout en place en douceur, de remobiliser les muscles profonds et de retrouver un équilibre postural 🧘  La séance sera aussi portée sur le côté émotionnel. Des tensions tant physiques que psychiques sont crystallisées dans tout le corps suite à ces changements. Les bébés sont les bienvenus au cours ! Cela permet d’enlever une charge mentale associée au fait de faire garder son enfant mais aussi de créer un lien et de profiter mutuellement des bienfaits de cette pratique 🌿  Il n’y pas de séance type, le contenu varie d’un cours à l’autre. Kirti s’adapte à l’énergie du groupe, aux conditions physiques et ressentis de chaque maman et de chaque bébé ✔  Tous les mercredis de 13h45 à 14h45 avec Kirti 🌸   𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            [ Yoga Iyengar ] ☯️

Parmi les formes de yoga 
            	                    [image: [ Yoga Iyengar ] ☯️  Parmi les formes de yoga les plus connues, le Iyengar se démarque par sa démarche posturale et thérapeutique. Son principe est d'aligner le corps grâce à une approche précise et rigoureuse des asanas (termes désignant les postures de yoga) 🧘  Le principal accessoire du yoga sont les cordes. Mais pour pratiquer le yoga Iyengar, il est conseillé d'y ajouter quelques compléments. Voici les principaux :  ✔ La brique de yoga (également appelée « bloc »): Elle vous apporte un soutien supplémentaire et vous aide si vous manquez de souplesse dans les postures. C'est l'un des accessoires les plus utilisés pendant les séances d'Iyengar.  ✔ La sangle de yoga : Elle permet de s'étirer en minimisant les risques de blessures. C'est également une aide efficace pour approfondir les étirements et pour maintenir plus longtemps les asanas.  ✔ Les couvertures : Pour adoucir le contact du corps avec le sol. Elles protègent les articulations et sont appréciables lors des séquences de relaxation. Mais aussi les chaises pour travailler la posture.  Tous les lundis de 18h30 à 20h avec Robert 🌸  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            Merci Oma 🤍

Nous contacter 👇🏼
📍7 Rue 
            	                    [image: Merci Oma 🤍  Nous contacter 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France  🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #lestudiodunid #yoga #studioyoga #avignon #avignoncentreville #cqfd #lenidavignon #cafetulipe #bernadettedegasquet #dos #fitness #stresse #detente #yogainspiration #yogateacher]
        
    



    
        
            [ Gym douce STRETCHING ] 🤸♀️

Le stretch
            	                    [image: [ Gym douce STRETCHING ] 🤸♀️  Le stretching, également connu sous le nom d'étirement musculaire, est une pratique qui vise à étirer les muscles pour améliorer leur flexibilité et leur mobilité. Cela peut être fait à travers une variété de mouvements et de techniques, tels que les étirements statiques ou dynamiques 🔝  Les bienfaits du stretching incluent l'augmentation de la circulation sanguine, la réduction des tensions musculaires et l'amélioration de la posture. Il est important de pratiquer le stretching de manière régulière et adaptée à ses besoins individuels, en évitant les mouvements brusques et en respectant les limites de son corps 🙏   ✔ Objectif : Assouplissement  ✔ Conseillé pour les personnes : Tous public  Tous les mardis de 10h45 à 11h30 avec Bastien 🌸  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            🌸💕 Célébrons les grands-mères avec douceu
            	                    [image: 🌸💕 Célébrons les grands-mères avec douceur et bienveillance 💕🌸  En l'honneur de la fête des grands-mères, nous avons préparé des cours spéciaux pour offrir à nos aînées une expérience de bien-être inoubliable.  Rejoignez-nous pour nos séances de yoga doux, parfaites pour apaiser l'esprit et nourrir le corps :   ✔ Lundi de 10h à 11h : Yoga doux, un moment de détente pour commencer la semaine en douceur.   ✔Jeudi de 10h à 11h : Yoga sur chaise, une approche adaptée pour un yoga accessible à tous.   Et ne manquez pas nos cours spéciaux pour prendre soin de votre dos et renforcer votre corps :   ✔ Mardi Matin de 9h à 10h15 : Spécial dos de Gasquet, pour libérer les tensions et retrouver une posture équilibrée. ✔ Mardi Matin de 10h à 10h45 : Swiss Ball, renforcez vos muscles en profondeur tout en améliorant votre équilibre.  Offrez à vos grands-mères un cadeau de santé et de sérénité en leur offrant un moment de détente par le yoga ! 🌿  Contactez-nous dès maintenant pour réserver votre place ou celle de vos proches ✨  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur #fêtedesgrandsmères #yogapourtous]
        
    



    
        
            [ Ève ] 🧘♀️

Professeure de Pilates, at
            	                    [image: [ Ève ] 🧘♀️  Professeure de Pilates, atelier Pré & Post Natal 🌸  "Soucieuse et sensible à l’évolution de notre environnement, mon action préventive a commencé par les métiers de la forme en devenant éducatrice sportive. Portée par une réflexion sur les alignements et le centrage, je me suis très vite tournée vers les principes de la Méthode Pilates 🔝   J’ai pu ainsi acquérir les bases nécessaires dans un premier temps Matwork I et II puis, au fil des années, j’ai passé les différents niveaux pour travailler auprès de différents publics tels que les séniors ou encore les futurs mamans avec le Pilates séniors et Pilates femmes enceinte"🤰  Spécialisée dans le domaine du sport et de la santé, elle partage désormais sa réflexion et son parcours sur une approche du Pilates qui se veut à l'écoute du corps et surtout plus thérapeutique.  Enseignante depuis 2014 en anatomie humaine et biomécanique fonctionnelle, elle transmet ces fondamentaux aux futurs éducateurs sportifs, et propose également des formations continues sur la Méthode Pilates aux professionnels du sport et de la santé. C’est avec plaisir qu'elle a rejoint l’équipe d’Inspire Yoga pour des cours de Pilates, de yoga et des massages bien-être. Son approche pédagogique est chaleureuse, conviviale et ludique ✔  « La forme Physique est la condition préalable au bonheur » Joseph Pilates  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            Le yoga doux est une activité physique et mentale
            	                    [image: Le yoga doux est une activité physique et mentale qui apporte de nombreux bienfaits aux Seniors, améliorant sa posture, son équilibre, sa souplesse, sa mobilité, son humeur, son sommeil, et sa santé générale 🔝  Au Studio du Nid à Avignon, nos professeurs qualifiés vous conseillent de pratiquer le yoga régulièrement en cours collectif ou individuel selon vos préférences. Ensuite, nous vous indiquons le type de yoga adapté à vos besoins et à vos capacités. Yoga doux, yoga sur chaise, vous pouvez tous les essayer, sous l'œil attentif de votre coach en salle. Le yoga est la meilleure façon de prendre soin de vous et de vivre pleinement votre deuxième jeunesse 🧘  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            Peu importe votre niveau de condition physique, vo
            	                    [image: Peu importe votre niveau de condition physique, vos motivations ou encore vos divers objectifs sportifs. Le coaching privé est une solution qui finit toujours par conquérir toutes celles et ceux qui s'y essaient 🧘♀️  Si vous êtes en quête sur Avignon d'un coach personnel dévoué à quelques kilomètres de votre domicile ou de votre entreprise, ne cherchez plus ! Ce dernier investira du temps et de l'énergie pour vous créer des séances sur mesure, spécialement adaptées à vos capacités et à vos objectifs personnels. Comme de nombreux clients, faites confiance au Studio du nid ! 🔝  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            Bon week-end à tous de la part de toute l'équipe
            	                    [image: Bon week-end à tous de la part de toute l'équipe du Studio du Nid ! 🌿   Que ce soit en pratiquant le yoga, en passant du temps avec vos proches ou en profitant simplement de moments de détente, nous vous souhaitons un week-end rempli de paix, de sérénité et de bien-être. Prenez soin de vous et rechargez vos batteries pour une nouvelle semaine qui s'annonce ! Namasté. 🧘♀️  Nous contacter 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            Prêt à relever de nouveaux défis en 2024 ? 🏋
            	                    [image: Prêt à relever de nouveaux défis en 2024 ? 🏋️♀️  Rejoignez notre Small Group Training pour une expérience d'entraînement dynamique et motivante ! Avec des séances en petit groupe, bénéficiez d'un coaching personnalisé, d'une variété d'exercices et d'une atmosphère motivante pour atteindre vos objectifs de fitness 💥  ✔ Objectif : renforcement musculaire général, amélioration de la condition physique.  ✔ Conseillé pour les personnes : qui veulent perdre du poids, se remuscler, amélioré leur condition physique.  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            Connaissez-vous les bienfaits du yoga pour les fem
            	                    [image: Connaissez-vous les bienfaits du yoga pour les femmes enceintes ? 🧘♀️🤰  Découvrez comment le yoga peut enrichir votre expérience de la maternité :   ✔ Soulagement du stress : Le yoga aide à réduire le stress et l'anxiété, ce qui est bénéfique pendant la grossesse pour favoriser un environnement calme et paisible pour la mère et le bébé.  ✔ Renforcement musculaire : Les postures de yoga renforcent les muscles du dos, du ventre et du plancher pelvien, ce qui peut aider à prévenir les maux de dos et à améliorer la posture pendant la grossesse.  ✔ Amélioration de la respiration : Les techniques de respiration utilisées dans le yoga aident à améliorer la capacité pulmonaire, ce qui peut être particulièrement utile pendant l'accouchement.  ✔ Flexibilité : Le yoga favorise la souplesse et la mobilité, ce qui peut être bénéfique pour soulager les tensions musculaires et articulaires associées à la grossesse.  ✔ Connexion avec le bébé : Le yoga encourage la connexion entre la mère et le bébé grâce à des exercices de visualisation et de méditation, ce qui peut renforcer le lien émotionnel entre eux.  ✔ Préparation à l'accouchement : Certaines techniques de relaxation et de gestion du stress enseignées dans le yoga peuvent être utiles pendant le travail et l'accouchement, aidant la mère à rester calme et centrée.  ✔ Meilleur sommeil : Le yoga favorise la relaxation et peut aider à améliorer la qualité du sommeil pendant la grossesse, ce qui est important pour le bien-être général de la mère et du bébé.  Le yoga peut être une pratique douce et bénéfique pendant la grossesse, aidant à soulager le stress, à renforcer les muscles du dos, à améliorer la respiration et à favoriser la connexion avec le bébé à naître 🌿💕   𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
        
    



    
        
            [ Kirti ] 🧘

Professeur de Yoga au Studio du Ni
            	                    [image: [ Kirti ] 🧘  Professeur de Yoga au Studio du Nid, disciple d'Osho, je suis également thérapeute psychocorporel, je pratique le toucher conscient et l’ostéopathie Ayurvédique.  Formé aussi aux méthodes Feldenkrais, rebalancing, Alexander, Asthanga de Patanjali, BKS-Gita.S Iyengar yoga, Osho Néo-Yoga, Yin et Raja Yoga.  Ma pratique se veut très méditative, favorise les processus d’éveil, très relaxante et tonifiante, rééquilibrante, pour moi aucune session se ressemble, tellement de thème sont possible, chaque fois la pratique apporte des réponses dans l’instant, elle donne un soutient, permet de donner *du sens et du soin*, de retrouver une joie spontanée🔝  Ce que je trouve encore plus puissant c’est ce qu’elle apporte dans la régularité.  La reconnexion à soi, revenir en conscience, sortir des automatismes, d’explorer son corps et les mouvements avec le souffle vital (le flow Vinyasa). Chaque session permet d’apaiser/libérer des inflammations-douleurs-souffrances, remettre de la gratitude dans sa vie, de développer sa créativité, travailler sur le corps-esprit et la relation à soi/aux autres... Se réalignée et réajuster... 🌿  𝙉𝙤𝙪𝙨 𝙘𝙤𝙣𝙩𝙖𝙘𝙩𝙚𝙧 👇🏼 📍7 Rue Des Trois Faucons, 84000 Avignon, France 🌍 https://www.studiodunid.fr/ 📱 0605312508 📧 contact@studiodunid.fr  #yogahatha #lenid #studiodunid #avignon #centrevilleavignon #yoga #studioyoga #bodybalance #iyengar #yogamotivation #gratitude #bienetre #yogalifestyle #detente #yogatime #yogapourtous #bienêtreintérieur]
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Suivez-nous sur Istagram !


Les photos du studio
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AdressePlace Saint Didier
7 rue des Trois Faucons
84000 Avignon


CoordonnéesTéléphone : 0605312508
Email : contact@studiodunid.fr


Horaireslundi au vendredi
de 9h à 13h30 - 16h30 à 20h
samedi
de 9h à 13h


Réseaux Sociaux




CGV
Politique de confidentialité

Les Spécialités
Yoga à Avignon

Flying Yoga

Coaching Sportif

Méthode Gasquet
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