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  Avant-propos


  Celles et ceux qui travaillent assis toute la journée se plaignent de tensions et de mal de dos. Beaucoup ont également des difficultés à surmonter le stress. Le yoga est un excellent moyen de venir à bout de ces problèmes.


  Dans ce MiniGuide, nous avons conçu pour vous un programme d’exercices spécialement destiné à combattre les tensions physiques et psychiques, ainsi que les douleurs les plus fréquentes. Vous trouverez des exercices à pratiquer sur votre lieu de travail sans craindre d’attirer l’attention qui vous aideront à combattre les problèmes les plus courants liés à la station assise prolongée. Des exercices pour retrouver votre harmonie intérieure, vous détendre, vous calmer ou favoriser votre concentration. Mais également des exercices à pratiquer à la maison pour dénouer vos tensions, notamment dans le dos, les épaules et la nuque. Enfin, nous vous proposons des exercices à pratiquer dans le cadre d’un programme d’entraînement personnel, selon votre humeur et votre forme du moment, qui vous permettront de mieux sentir votre corps et de mieux vous sentir dans votre corps – gage d’équilibre intérieur.


  Et ne craignez rien : le yoga ne consiste pas à forcer pour dépasser ses limites. Les efforts excessifs n’ont pas leur place ici. Nous avons sélectionné pour vous des exercices simples mais extrêmement efficaces. Alors découvrez-les vite !
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  Qu’est-ce que le yoga et qu’apporte-t-il ?


  Le yoga est la voie royale pour celles et ceux qui veulent mieux sentir leur corps et mieux se sentir dans leur corps sans devoir faire des efforts physiques pénibles ni subir la pression de la performance. De quelle manière peut-il vous aider ? Vous allez le découvrir dans ce chapitre.


  Qu’est-ce donc que le yoga ?


  Le yoga est originaire d’Inde, mais il est également devenu très populaire en Occident. Il s’agit d’une pratique fondée sur des exercices destinés à améliorer la mobilité, la santé, la tranquillité de l’esprit et l’équilibre intérieur. Le yoga le plus connu dans les pays occidentaux, le hatha-yoga, vise à préserver toutes les capacités de notre corps, de notre pensée et de notre sensibilité, voire de les élargir.
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  Le yoga est une méthode douce pour améliorer sa condition physique et son bien-être corporel. Il n’a rien à voir avec les programmes de remise en forme proposés par les clubs de gym. Ce n’est pas un « instrument de torture » axé sur la performance sportive.


  Le yoga vous permet de prendre davantage conscience de vos besoins physiques et psychiques, et ce très naturellement, ce qui vous aide à soulager efficacement vos tensions physiques et mentales dès que vous en ressentez la nécessité.
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  Le yoga renforce et harmonise l’ensemble du corps par des exercices physiques qui fortifient les tissus de soutien – muscles, tendons et ligaments – et maintiennent la souplesse de la colonne vertébrale. Les exercices de respiration y tiennent également une place essentielle, car ils augmentent la capacité respiratoire et améliorent la conscience du souffle, du rythme des inspirations et des expirations.


  [image: Flêche] Se sentir bien, tout simplement


  Il vous suffit de pratiquer le yoga avec une certaine régularité – même quelques minutes par-ci par-là dans la semaine sont mieux que rien – pour ressentir déjà ses nombreux bienfaits. Le sentiment d’entretenir sa souplesse et sa mobilité et, peu à peu, de les améliorer, est déjà extrêmement agréable en soi. Vous avez l’impression de faire le plein de santé et de vitalité. Rien d’étonnant à ce que votre quotidien s’en trouve amélioré. L’individu qui se sent mieux réagit avec une meilleure maîtrise de lui-même à toutes les pressions quotidiennes. Pouvoir à la fois se concentrer facilement et se détendre complètement ne peut qu’avoir des effets très positifs sur la vie privée et professionnelle.
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