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Le nouvel an est là – démarrez-le avec énergie et créativité !

Bonjour
Il reste des places pour nos 4 prochains cours journaliers créatifs et pour le week-end de yoga à la Pentecôte. Offrez-vous un moment pour vous, pour apprendre et vous ressourcer.

Inscrivez-vous dès maintenant et commencez l’année en beauté !

Chaleureusement,
Sabrina Lanz



Voyagez avec les instruments intuitifs

Une expérience intérieure guidée par une vingtaine d'instruments du monde, à découvrir et jouer !
 
Le voyage sonore vous amène à expérimenter des atmosphères sonores et mélodies variées, vous invitant à vivre et ressentir le son et les vibrations dans votre corps, en toute simplicité et sans effort. C'est un excellent moyen de vous relaxer et de vous offrir un moment où le mental s’apaise, le stress diminue et les tensions se libèrent. Les instruments utilisés durant la matinée ont la particularité de pouvoir se jouer facilement. Un accent particulier est mis sur la prise en main et le jeu avec les Handpans et Rav Vast.
 
Date, heures : vendredi 6 mars 2026, 10h00 à 16h30
Formateur : Gaël Robert
Lieu : Service de consultation de la fsa, Fribourg
Prix : CHF 99.–, repas de midi inclus
Inscription : jusqu'au 6 février
 
Vers l'inscription



La détente au quotidien

Exercices de relaxation au travail  
 
Les personnes aveugles et malvoyantes doivent se concentrer davantage et être toujours attentives dans leur travail quotidien et même en déplacement. Cela entraîne souvent des tensions musculaires, notamment au niveau des épaules et de la nuque. Certaines souffrent donc davantage de céphalées de tension et d'autres symptômes. Nous vous montrons des exercices ciblés et vous donnons de précieux conseils pour que vous puissiez gérer au mieux votre quotidien professionnel et vous régénérer rapidement. Votre concentration au travail s'en trouvera également améliorée. Une instructrice de yoga chevronnée, possédant une vaste expérience auprès de personnes aveugles et malvoyantes, animera le cours.
 
Date, heures : samedi 7 mars 2026, 10h00 à 16h30
Formatrice : Diana Andrea
Lieu : Centre de formation et de rencontre CFR, Lausanne
Prix : CHF 35.– 
Inscription : jusqu'au 7 février 2026
 
Vers l'inscription




KinéFamille

L’écoute de votre corps : test musculaire et auto-soin
Lors de cette formation vous pratiquez le test musculaire qui permet de vérifier la réaction du corps face à un événement. Vous vous affranchissez de la réponse mentale pour interroger directement votre corps. Vous l’appliquez au domaine de l’alimentation et déterminez si un aliment ne vous convient pas. Puis sur vous même vous apprenez la pratique de l'auto-test qui est l’application du test musculaire. Soyez à l’écoute de votre corps pour finalement pratiquer une procédure simple de soin et d’équilibration pour vous et de vos proches.
 
Dates, heures : samedi 14 mars et le 28 mars 2026, 9h30 à 16h30
Durée : 2 jours
Formateur : Miguel Martinez
Lieu : Centre de formation et de rencontre CFR, Lausanne
Prix : CHF 72.–
Inscription : jusqu'au 14 février 2026
 
Vers l'inscription



Le fameux risotto

Un voyage sensoriel autour du risotto italien : préparation du bouillon, cuisson et mantecatura

Deux jours de cuisine autour du risotto italien, axé sur les gestes essentiels de cette préparation emblématique. Vous apprenez à réaliser un bouillon de saison de deux façons : l’un à conserver au réfrigérateur, l’autre à utiliser immédiatement – car un bon bouillon est la base d’un risotto réussi. Le risotto est préparé avec des ingrédients frais et de saison, selon la méthode traditionnelle, et finalisé par la « mantecatura » pour une texture crémeuse et équilibrée.
 
Dates, heures : samedi 11 avril et le 18 avril 2026, 9h30 à 14h30
Durée : 2 x 5 heures
Formatrice : Caterina Vinci
Lieu : Centre de formation et de rencontre CFR, Lausanne
Prix : CHF 160.–, repas compris
Inscription : jusqu'au 11 mars 2026
 
Vers l'inscription



Week-end Zen à la Pentecôte au Pays-d'Enhaut

Partez pour un long week-end de ressourcement dans les Préalpes vaudoises

Venez découvrir ou approfondir le yoga et ses méthodes accessibles à tous. En plus de la pratique d’exercices vous permettant petit à petit d’assouplir et de tonifier votre corps, de fortifier et d’équilibrer votre mental, vous apprenez à aquérir des outils simples à utiliser dans la vie quotidienne pour vous sentir mieux dans votre corps, votre esprit et votre cœur. Alternance de la pratique entre exercices physiques, respirations, relaxation, méditation et marche en conscience à l’extérieur.
 
Date : vendredi 22 mai au lundi 25 mai 2026
Durée : 4 jours
Formatrice : Nicole Béguin
Lieu : Hôtel Roc et Neige, Château-d’Oex
Prix : simple CHF 664.– / double CHF 604.–
Remarque : repas végétariens durant tout le séjour
Inscription : jusqu’au 11 mars 2026
Vers l'inscription




Votre contact chez la fsa: 
Cours en Suisse romande

Sabrina Lanz
Responsable des cours en Suisse romande
Telefon: 031 390 88 27
E-Mail: cours@sbv-fsa.ch
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