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1. Étirement de tout le corps .
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2. La boule .
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3. Le bébé heureux .
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4. Étirement d’une jambe puis de l’autre .
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5. La table .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

22

6. Le demi-pont .
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7. Torsion en position allongée .
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8. Le papillon .
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9. Les pieds au mur .
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1. Le crocodile .
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2. Torsion sur le ventre .
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3. La posture de l’enfant .
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4. Le sphinx .
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5. Le cobra .
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6. Le chat .
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7. Le demi-arc .
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8. L’arc complet .
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9. La grenouille .
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11. Étirement des épaules .
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12. Étirement de la nuque et des épaules .
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4. Le papillon en position assise .
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5. Le V inversé .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

64

6. La pince .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

66

7. Torsion en position assise .
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8. Le diamant .
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9. Le bateau .
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10. Le lapin .
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11. La tête de vache .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

80

12. Le demi-lotus .
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Le soir .
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Exercices de respiration dynamique .
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Respiration en carré .
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Respiration en rectangle .
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Respiration alternée.
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Barratage .
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Relaxation .
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1. Positions de relaxation .
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Le petit Buddha .
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Savasana .
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2. Exercices de relaxation .
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Yoga nidra .
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Méditation .
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Insomnies .
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Yoga des yeux .
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Automassages .
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Tantrisme .
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7

Y

oga signiﬁe « union » ou « lien » en sanskrit. Né en Inde 

 

il y a plus de 2250 ans, le yoga peut nous aider à (ré-)

unir 

le 

corps 

et 

l’esprit 

par 

le 

souffle, 

la 

détente 

et 

l’attention à soi aﬁn de gagner en calme et en sérénité. 

Par 

l'attention 

et 

la 

concentration, 

le 

yoga 

permet 

la 

maîtrise 

du 

mental.

Grâce à une observation ﬁne de nos sensations, le yoga nous aide 

à 

prendre 

conscience 

non 

seulement 

de 

notre 

corps 

mais 

aussi 

des 

ﬂuctuations 

du 

mental 

– 

ces 

pensées 

qui 

nous 

habitent 

et 

nous 

traversent 

constamment 

sans 

que 

l’on 

puisse 

les 

contrôler. 

Comment 

faire 

pour 

rester 

ancré·e 

dans 

le 

moment 

présent 

sans 

se laisser aspirer par les souvenirs du passé ni spéculer sur l’avenir? 

Les yogis décrivent nos pensées comme un singe qui sauterait de 

branche 

en 

branche 

de 

manière 

désordonnée. 

Il 

est 

fatigant 

de 

s’éparpiller ainsi alors que revenir à l’essentiel, c’est-à-dire à ce qu’il 

se passe ici et maintenant, nous apaise.

Le 

yoga, 

en 

nous 

rendant 

attentifs 

à 

nous-mêmes 

et 

à 

notre 

environnement, nous permet de vivre pleinement l’instant présent. 

À 

travers 

la 

pratique 

de 

cette 

discipline, 

nous 

allons 

pouvoir 

prêter 

attention 

à 

nos 

sensations 

corporelles 

internes 

mais 

aussi 

aux 

perceptions 

externes: 

la 

chaleur, 

le 

froid, 

le 

doux, 

le 

rêche, 

la 

lumière, 

la 

pénombre, 

les 

sons, 

les 

bruits 

qui 

nous 

entourent… 

et 

faire 

le 

constat 

de 

notre 

état 

mental 

sans 

porter 

de 

jugement 

négatif sur nous-mêmes et sans essayer de contrôler nos pensées. 

Nous veillerons aussi à nous concentrer sur notre respirationn: elle 

nous servira de guide tout au long de notre pratique. La respiration 
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