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Introduction

Comment utiliser ce livre

Chapitre Un :  Techniques de respiration (Pranayama)


Respiration nasale alternée (Nadi Shodhana)

Souffle de l'océan (Ujjayi Pranayama)

Souffle Purifiant (Kapalbhati)

Souffle soufflet (Bhastrika)

Rétention du souffle ( Kumbhaka)

Souffle rafraîchissant (Sitali)

Souffle de dents sifflantes (Sitkari)



Chapitre Deux :  Exercices d'échauffement


Chaise Montagne Pose (Chaise Tadasana)

Rouleaux de cou assis (Kantasanchalana)

Chaise Chat-Vache Stretch (Chaise Marjaryasana Bitilasana)

Inclinaisons/cercles pelviens

Étirement du pied et de la cheville

Rouleaux d'épaule assis

Pose de coude latéral assis

Salutations au soleil

Flux de marche

Balançoires au genou



Chapitre trois :  Notre programme d'introduction spécialisé  pour les débutants absolus


Exercice de respiration

Réchauffez votre corps

Exercices du haut du corps

Étirement assisté du cou

Haut-bas, droite-gauche (mouvement des yeux)

Larges sourires

Haussements d'épaules

Rallonges de coude

Cercles de bras

Tire à la main

Rallonges de poignet

Exercices du torse et du bas du corps

Flexion assise vers l'avant

Étirement d'une seule jambe

Guerrier I (Virabhadrasana I)

Chaise chien tête en bas (Adho Mukha Svanasana)

Levées de jambe

Câlins assis au genou

Talons assis

L'orteil se soulève

Chaise Debout Guerrier I

Retour au calme

Souffle de refroidissement (Sithali)

Relaxation finale et méditation



Chapitre quatre :  Notre programme intermédiaire dédié


Souffle Purifiant (Kapalbhati)

Inclinaison de la tête en position assise

Fermer/Ouvrir (mouvement des yeux)

Grand ouvert (mouvement de la bouche)

Rotations d'épaule

Armes du maître-autel

Extensions de doigts

Rotations du poignet

Bras d'aigle (chaise Garudasana)

Angle latéral étendu

Pliage avant debout

Twist assis

Pose de pigeon de chaise

Pose du genou à la poitrine (Eka Pada Apanasana)

Pose de la déesse de la chaise (chaise Utkata Konasana)

Courbure latérale jambes croisées

Guerrier II (Virabhadrasana II)

Étirement quadruple

Pieds Point et Flex

Étirement du mollet

Retour au calme

Souffle de refroidissement (Sithali)

Relaxation finale et méditation



Chapitre cinq :  Notre programme avancé exclusif


Exercice de respiration

Cercles de tête assis

Cernes

Côte à côte avec la mâchoire inférieure (mouvement de la bouche)

Balancements d'épaule

Le côté du maître-autel se penche

Extensions de doigts à l'envers

Ascenseurs de siège

Étirement latéral intense (Parsvottanasana)

Chaise Bateau Pose (Chaise Navasana)

Chaise Déesse Twist (Chaise Parivrtta Utkata Konasana)

Guerrier III (Virabhadrasana III)

Torsion jambes croisées

Étirement avancé des ischio-jambiers

Fente haute

Arbre

Équilibre du genou surélevé

Pointe des orteils

Retour au calme

Souffle rafraîchissant (Sitkari)

Relaxation et méditation



Chapitre six :  Programme pour débutants pour l'arthrose des mains, des genoux et des hanches


Exercice de respiration

Tire à la main

Extensions de doigts

Rallonges de poignet

Rallonges de coude

Haussements d'épaules

Mains sur les rouleaux d'épaule

Flexion assise vers l'avant

Balançoires au genou

Cercles de cheville à une jambe

Pose de refroidissement : les jambes sur une chaise (variante Savasana)

Relaxation finale et méditation



Chapitre sept :  Programme intermédiaire pour l'arthrose des mains, des genoux et des hanches


Exercice de respiration

Levés de bras alternés avec des poids

Rotations d'épaule

Armes du maître-autel

Rotations du poignet

Câlins assis au genou

Équilibre du genou surélevé

Élévation de la jambe et du genou opposés (variante Vyaghrasana)

Assis pour se tenir debout

Twist assis

Pose de relaxation finale



Conclusion

Les références
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Rester actif est la clé d'une bonne santé et du bien-être. C'est encore plus important pour les personnes âgées, car cela aide à prévenir les défis liés à l'âge. Bien que les séances d'entraînement ou les exercices normaux comme l'entraînement en force pour rester actif puissent être parfaits pour votre santé, cela peut être un peu plus difficile pour les personnes âgées. Les risques de chutes, de blessures, de douleurs articulaires ou de foulures sont plus élevés chez les personnes âgées. En outre, il est difficile pour les personnes âgées d'être incitées à vouloir faire une longue course ou à faire de la gym. C'est ici que le yoga intervient.

Les personnes âgées peuvent rester actives et améliorer leur force musculaire et leur flexibilité tout en réduisant les risques de chutes, de foulures musculaires et d'autres blessures en effectuant des exercices de yoga. Il a été prouvé dans plusieurs études que le yoga a de nombreux avantages pour les personnes âgées. Pas seulement les personnes âgées, mais le yoga est vraiment bénéfique pour tout le monde. Si vous êtes déjà fort et en bonne santé, la pratique du yoga vous aidera à maintenir votre force musculaire et votre état de santé. Et si vous avez des problèmes de santé, qu'ils soient liés à la vieillesse ou non, temporaires ou chroniques, la pratique du yoga vous aidera à retrouver une bonne santé et la force et la stabilité qui ont été compromises par votre condition.

Le yoga peut être pratiqué par n'importe qui. Cependant, en raison des différents niveaux de difficulté et du répertoire complexe du yoga ancien, la pratique du yoga traditionnel peut être intimidante pour les personnes qui ne sont pas stables sur leurs pieds, celles qui découvrent l'idée, celles qui veulent commencer lentement ou celles qui qui se sentiraient simplement plus confiants assis. Cela est particulièrement vrai pour les personnes âgées et celles qui ont des problèmes de mobilité. La bonne nouvelle est que le yoga propose des exercices pour chaque groupe de compétences, et si vous appartenez à ce groupe de personnes, le yoga sur chaise est ce qu'il y a de mieux pour vous.

Le yoga sur chaise est un type de branche Hatha du yoga. Hatha est le yoga du corps qui comprend des postures, la respiration et la méditation. Le yoga sur chaise peut être pratiqué assis pendant toute la session ou, dans certains cours, debout et en utilisant la chaise comme support pour l'équilibre. L'une des plus grandes choses à propos du yoga sur chaise est qu'il peut être pratiqué par des personnes de toute taille, âge, forme, capacité, niveau d'activité, ceux qui ont des blessures passées, des maladies chroniques, des problèmes de poids, des handicaps ou toute personne qui veut augmenter son ou son amplitude de mouvement grâce à des exercices graduels et doux. En d'autres termes, n'importe qui peut pratiquer le yoga sur chaise. Les personnes âgées peuvent profiter de tous les avantages du yoga sans avoir à se lever et à descendre du sol ni à stresser leurs articulations grâce à la pratique du yoga sur des chaises.

Le yoga sur chaise cultive une connexion corps-esprit, vous aidant à créer une meilleure harmonie entre votre corps, votre esprit et votre esprit. De plus, les personnes âgées qui pratiquent le yoga sur chaise bénéficient d'une flexibilité et d'une stabilité améliorées. La flexibilité et l'équilibre sont très importants dans l'exécution de la plupart des tâches et mouvements quotidiens. La plupart des personnes âgées éprouvent des douleurs ou des engourdissements occasionnels ou parfois chroniques aux pieds. Sans oublier les douleurs articulaires évidentes. Étant donné que les pieds et les articulations sont à la base de votre mobilité, la plupart des personnes âgées ont une mobilité limitée, ce qui est le principal responsable du risque accru de chutes chez les personnes âgées. Un yoga sur chaise bien fait met l'accent sur les pieds et les articulations, les étire et les renforce. Tenir une pose pendant plusieurs respirations aide également à détendre et à détendre vos muscles et vos tissus conjonctifs, ce qui aide à augmenter votre amplitude de mouvement. Une étude publiée dans la revue internationale de thérapie montre que la pratique du yoga sur chaise peut considérablement améliorer la flexibilité globale des personnes âgées (Ferinatti, et al. 2014).

Un autre avantage important du yoga sur chaise chez les personnes âgées est l'augmentation de la force des os et du corps. Donc, si vous vous inquiétez de la fragilité des os et de l'arthrose, devenez accro aux cours de yoga. Une routine de yoga cohérente peut aider à renforcer la force des os et à renforcer tout votre corps. Des recherches prometteuses menées auprès de femmes ménopausées ont suggéré que la pratique du yoga peut améliorer la densité osseuse (Harvard Health, 2022). Les personnes âgées avec des os solides sont flexibles et moins sujettes aux chutes.

La réduction du stress et de l'anxiété et l'amélioration de la respiration sont également courantes chez les personnes qui pratiquent le yoga, y compris les personnes âgées qui pratiquent le yoga sur chaise. Tous les types de yoga exigent intrinsèquement que vous soyez conscient de votre respiration et que vous assuriez des mouvements méditatifs. Ce faisant, vous déplacez votre attention des pensées stressantes vers le présent, créant ainsi un sentiment de paix et favorisant la relaxation. Les recherches menées sur le cortisol et les effets antidépresseurs du yoga ont démontré que le yoga aide à réduire les niveaux de cortisol, l'hormone du stress, et réduit également les symptômes d'anxiété (Thirthalli et al. 2013).

Une enquête menée par le National Institute of Health Survey indique également que 85% des personnes qui ont déclaré avoir pratiqué le yoga ont déclaré avoir ressenti une réduction du stress en conséquence (Wellness-related...2012). La pratique du yoga en matière de contrôle de la respiration aide à augmenter la capacité de vos poumons, améliorant ainsi votre santé pulmonaire. Une étude menée sur l'influence du yoga sur la fonction pulmonaire des femmes âgées a révélé que les femmes qui ont pratiqué le yoga trois fois par semaine pendant 12 semaines ont connu une amélioration significative de leur fonction cardiaque (Bezera et al. 2014).

Le yoga aide également à renforcer la confiance et à réduire la dépression. La plupart des personnes âgées se retrouvent seules sans famille avec qui vivre. Cette expérience peut entraîner de la solitude et du stress, puis se transformer en dépression. Le yoga peut aider à réduire les symptômes de la dépression chez tous les âges, y compris les personnes âgées de plus de 60 ans (Bridges & Sharma, 2017).

La plupart des personnes âgées se plaignent de troubles du sommeil. Le yoga peut vous y aider. Si vous avez du mal à dormir la nuit, essayez le yoga. Comme tout autre exercice ou type de yoga, le yoga sur chaise peut aider à réguler le rythme circadien de votre corps et à améliorer la qualité du sommeil. Il fournit juste la bonne quantité d'effort sans vous n’épuiser ni vous pousser au point d'inconfort. Une étude publiée dans la National Library of Medicine a démontré que l'intervention du yoga est efficace pour gérer l'insomnie et d'autres problèmes de sommeil (Wang et al. 2020).

Bien que la liste des avantages du yoga soit interminable, vous risquez de ne pas en récolter ou même d'aggraver votre situation.

Vous vous demandez pourquoi ?

La façon dont vous exécutez les séquences compte plus que toute autre chose. Ne pas réussir peut vous coûter cher. C'est pourquoi, dans ce livre, nous vous présentons des instructions étape par étape sur la façon d'effectuer correctement les séquences de yoga sur chaise les plus percutantes.
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Quel que soit l'endroit où vous décidez de commencer à lire ce livre, nous vous recommandons de lire les paragraphes suivants qui mettent en évidence les principes du yoga, les précautions et ce dont vous avez besoin pour commencer vos programmes de yoga sur chaise. Nous vous encourageons également à lire le chapitre 1 « Techniques de respiration » et assurez-vous que vous avez saisi les concepts de respiration et que vous pouvez contrôler votre respiration avant de commencer à pratiquer le yoga. La plupart des poses sont accompagnées d'illustrations pour vous aider à visualiser les instructions écrites.

Les programmes de ce livre sont parfaits pour :


	Débutants à la recherche d'un moyen à faible risque et à faible enjeu d'essayer le yoga pour la première fois

	Les personnes souffrant d'arthrose des mains, des genoux et des hanches

	Les personnes âgées à la recherche d'exercices doux pour les articulations et connus pour réduire les douleurs

	Les personnes qui, en raison de blessures ou de limitations de mobilité, veulent éviter les poses debout et/ou les poses au sol

	Toute personne sédentaire et souhaitant que les exercices sur chaise compensent les effets négatifs d'une position assise prolongée

	Toute personne pouvant bénéficier d'un programme de yoga sur chaise pratique et abordable

	Professeurs de yoga à la recherche de mouvements créatifs et de nouvelles séquences à ajouter à leur répertoire de yoga sur chaise



Nous avons divisé les programmes de pratique du yoga dans les catégories suivantes :


	Techniques de respiration

	Exercices d'échauffement

	Programme d'introduction spécialisé pour les débutants absolus

	Programme intermédiaire dédié

	Programme avancé exclusif

	Programme débutant pour l'arthrose des mains, des genoux et des hanches
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