
YOGA POUR NAGEURS
ET NAGEUSES

Des épaules plus mobiles, un centre plus solide et une
respiration maîtrisée : le yoga vous offre les atouts essentiels

pour nager avec plus d'aisance, d'efficacité et de plaisir.
Pratiquons le yoga, nageons plus loin.

avec Lucinda Santos
cours privés & en groupe

 www.yoga-with-lucinda.com



Pourquoi le yoga pour nageurs.euses ?
Améliorer la mobilité des épaules pour une nage plus
fluide et plus efficace.
Renforcer le centre du corps pour gagner en stabilité
et maintenir une trajectoire plus droite.
Maîtriser sa respiration afin de rester calme et
efficace en eau libre.
Favoriser une récupération plus rapide après les
entraînements et les longues traversées.

je m’inscris!


