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Conseils

La pratique du yoga est à la portée de tous, 

quel que soit l’âge. Elle s’intègre aisément 

dans la vie quotidienne, car il est toujours 

possible de consacrer ne serait-ce que 10 à 

30 minutes par jour à quelques postures. De 

plus, il est parfaitement possible de réaliser 

des exercices de respiration dans la journée, 

au bureau ou dans les transports en commun. 

Profitez de ces petits moments que l’on croit 

trop souvent « perdus ».

L’objectif est de conserver ou d’améliorer la 

souplesse de son corps (des articulations et 

de la colonne vertébrale), sans forcer ni se 

soumettre à des contorsions dangereuses. 

Chacun veillera à respecter ses possibilités. 

L’idée de compétition n’existe pas dans le 

yoga. Si vous pratiquez le yoga en groupe, ne 

vous comparez jamais à votre voisin de tapis ! 

Recherchez la progression pour votre propre 


bien-être et ne vous découragez pas. Par 

ailleurs, ne restez pas sur des craintes infon-

dées ; une pratique assidue vous révélera des 

capacités physiques que vous ignoriez.

Le yoga entretient également le bon fonc-

tionnement de certains organes, comme les 

intestins, le cœur ou la circulation sanguine. 

Après une maladie, il favorise la récupération 

et le retour à la vitalité.

Enfin, le yoga est aussi affaire de mental. 

Par sa pratique, chacun peut améliorer la 

maîtrise de ses émotions, ainsi que sa pleine 

conscience, sa concentration.

Les exercices qui suivent demandent tous 

une attention sur trois points essentiels :

• La respiration ;

• L’équilibre de la posture ;

• Un effort soutenu et constant, mais bien 

dosé en fonction de son état de santé.


Durant la grossesse, la femme enceinte prend naturellement du poids, 

change de silhouette et modifie son centre de gravité. Les séances de yoga, en 

groupe ou en individuel, aident à vivre sereinement ces transformations et à 

accompagner la croissance de bébé jusqu’à sa naissance : respiration, mobi-

lité du bassin, souplesse des articulations, tonicité et endurance, confiance 

en soi. Il n’y a pas de règle stricte : de la première semaine de grossesse au 

terme, chaque femme adaptera sa pratique avec l’aide d’un spécialiste.








Conseils

Aux origines

Préparation

Équilibre du corps,

du mental et de l’énergie

Les étirements

 Étirement sur le dos

 Étirement debout de l’axe vertical

 La colline

 La croix de Saint-André

Les flexions latérales

 Demi-lune allongée ( ardhacandrāsana )

 Angle agenouillé en étirement latéral

 (jānu pārshvatan trikonāsana)

 Triangle dressé ( 30utthita trikonāsana)

Les enroulements

et flexions avant

 Flexion en position assise

(janushirshāsana)

Les extensions

  Demi- poisson ( ardha matsypāsana )

 Le cobra avec support des bras

(sālamba bhujangāsana)

 Demi- lune vers l’arrière

(hasta uttanāsana)

Les rotations et torsions

 Le crocodile dynamique ( jātharāsana)

 Le crocodile statique

 (vakramakarāsana)

 Torsion assise ( ardha- matsyandrāsana)

 Triangle debout ( trikonāsana)

Les inversions

 La table à deux pieds ( dvipādapītham)

 Le demi-pont ( setubandhāsana)

Le chien tête en bas

 (adho muka svan�sana)

Action inversée (viparīta- karani mudrā)

Les appuis sur les mains

et sur les bras

 Posture simplifiée du chat

(bidalhāsana)

 Le guetteur facial ( utthita pādāsana)

L’équilibre debout

 Demi- lune ( chakrāsana)

 L’arbre ( vrikshāsana)

 L’aigle ( garudāsana)

Sommaire





Les « sorties » pour

compenser et détendre

tout le corps

 Position fœtale

 Posture de savāsana

L’enchaînement de

postures ou kārana

 La salutation au soleil (sūrya namaskāra)

L’assise, de l’extérieur

vers l’intérieur

 La position du lotus, fleur sacrée

La marche méditative

ou yoga de la marche

La respiration

prānāyāma

 Respiration abdominale

 Respiration complète

 Respiration alternée ( anuloma viloma)

   Adapter le yoga aux

différents âges de la vie

 Assouplissement de la nuque

 La posture magique (avec une chaise)

 Le chat ( bidalhāsana)

 Posture de repos

Le yoga

pour les enfants

 La tortue

 La sirène

 Le cygne

Relaxations

 La relaxation sans objet

 Une relaxation à thème

(avec ou sans musique)

Chakra, roue de

l’univers, symbole

du monde

 Les chakras, des soleils d’énergies

Ressources utiles
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