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Avant de
commencer

		

		
			Le yoga sur chaise invite à la simplicité sans renoncer à la profondeur. C’est un espace pour s’ancrer dans l’instant, là où mouvement et immobilité cohabitent. Peu importe l’âge ou l’expérience, la chaise devient un support stable pour explorer le corps et le souffle avec respect et bienveillance.

			Ici, pas de recherche de perfection : juste l’envie d’être présent à soi, d’écouter, et de laisser le souffle guider chaque geste.

			 « Faire et laisser faire. » 

			Cheng Man Ching

		


		
		
		
				
		

		
		
		
			
			
Qu’est-ce que le yoga sur chaise ?

			Le yoga sur chaise est une adaptation du yoga traditionnel qui permet de pratiquer les postures (asana), la respiration (pranayama) et la méditation, tout en étant assis sur une chaise. Accessible à tous, il est particulièrement adapté aux actifs travaillant sur écran ou en entreprise, mais aussi aux seniors, aux enfants et aux sportifs en rééducation physique.

			En intégrant cette pratique, chacun peut découvrir les bienfaits du yoga selon le temps dont il dispose et au gré de ses envies, car le yoga sur chaise ne nécessite pas de matériel spécifique ni une grande souplesse. La chaise devient un support, une passerelle vers une meilleure qualité de vie. Que ce soit pour renforcer la posture, calmer l’esprit ou trouver un moment de sérénité dans un quotidien agité, cette approche rend le yoga universellement accessible.

			Pourquoi pratiquer le yoga sur chaise ?

			Le yoga sur chaise présente plusieurs avantages :

			•Accessibilité : il est ouvert à tous, pas besoin d’être un athlète, d’être très souple ou d’avoir déjà fait du yoga.

			•Praticabilité : il se pratique facilement partout, au bureau, à la maison, en déplacement et même à l’école pour les plus jeunes (sous la supervision d’un adulte).

			•Connexion corps-esprit : grâce à la synchronisation des mouvements avec la respiration, il apporte calme et clarté mentale.

			•Réduction du stress : il favorise la concentration et conduit à un état de relaxation profonde, ce qui aide à la gestion du stress.

			•Soutien saisonnier : suivre une pratique adaptée à la saison permet d’accompagner les cycles naturels du corps et de la nature.
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À qui s’adresse le yoga sur chaise ?

			Cet ouvrage s’adresse à tous, et particulièrement à cinq publics principaux, avec des objectifs différents pour chacun.

			Actifs en entreprise

			Une solution efficace pour soulager les tensions dues à une posture assise prolongée et face aux écrans.

			•Objectif : réduire les douleurs physiques, corriger la posture et améliorer la concentration.

			Seniors

			Une manière douce de maintenir la mobilité, de renforcer les muscles, l’équilibre et de prévenir les chutes.

			•Objectif : préserver l’autonomie et le bien-être physique.

			Sportifs en récupération physique

			Une pratique adaptée pour maintenir la condition physique sans aggraver les blessures.

			•Objectif : favoriser une récupération douce et réduire le stress post-traumatique.

			Personnes avec un haut niveau de stress

			Une combinaison de techniques pour gérer le stress et améliorer le sommeil.

			•Objectif : renforcer la résilience mentale et émotionnelle.

			Juniors (enfants et adolescents)

			Une approche ludique pour améliorer la concentration, la posture et la conscience corporelle, idéale en contexte scolaire.

			•Objectif : développer l’attention, le jeu et l’harmonie corporelle.

			

			Comment utiliser ce livre ?

			Ce livre est conçu pour répondre à vos besoins tout en éveillant vos sens, tel un jardin empli de parfums envoûtants et variés. Laissez-vous guider par les senteurs qui vous attirent, selon le moment, l’endroit où vous vous trouvez, l’humeur du jour et la compagnie qui vous entoure… ou en tête-à-tête avec vous même.

			Dans cet ouvrage, vous trouverez différentes routines :

			•Une routine matinale pour réveiller le corps et l’esprit en douceur.

			•Une routine du soir pour relâcher les tensions et favoriser un sommeil réparateur.

			•Des routines saisonnières d’une durée respective de 15, 30, 45 minutes et 1 heure.

			Choisissez la durée de votre routine et la saisonnalité de la pratique, puis au fur et à mesure, osez piocher dans vos postures préférées pour créer votre propre enchaînement.

			Chaque routine inclut des postures (asanas), des exercices de respiration (pranayama) et des visualisations. Elle est également enrichie d’un QR Code, une porte ouverte vers des relaxations guidées, des exercices de respiration, des visualisations et d’autres contenus exclusifs, qui vous permettront d’enrichir votre expérience.

			À chaque saison ses bienfaits !

			Adapter sa pratique de yoga en fonction des saisons permet de :

			•Soutenir le corps : préparer et adapter son énergie selon les besoins de chaque période de l’année.

			•Maximiser les bienfaits : répondre aux variations climatiques (chaleur en hiver, fraîcheur en été).

			•Équilibrer l’esprit : harmoniser ses émotions avec les rythmes naturels pour maintenir un état de bien-être global.

			Printemps : renouveau et détoxification

			Le printemps marque la renaissance de la nature et invite à libérer l’énergie stagnante accumulée durant l’hiver.

			

			•Renouvellement de l’énergie : postures stimulantes pour réveiller le corps et réactiver la vitalité.

			•Détoxification : torsions et respirations purifiantes pour éliminer les toxines.

			•Ouverture : postures du cœur et des hanches pour accueillir le renouveau.

			Été : apaisement et fluidité

			L’été est une période de chaleur et d’énergie maximale.

			•Apaisement : postures douces et respirations apaisantes pour relâcher la chaleur excessive.

			•Équilibre énergétique : flexions avant et postures rafraîchissantes.

			•Fluidité : profitez de la souplesse accrue pour approfondir les étirements.

			Automne : ancrage et introspection

			L’automne invite au recentrage et à l’équilibre après l’énergie estivale.

			•Ancrage : postures d’équilibre et torsions douces pour stabiliser corps et esprit.

			•Renforcement du système respiratoire : respirations pour renforcer la capacité pulmonaire et préparer l’hiver.

			•Introspection : méditations et relaxations pour accompagner cette transition intérieure.

			Hiver : chaleur et protection

			L’hiver est une période d’introspection où l’énergie se concentre à l’intérieur.

			•Chaleur : torsions et extensions pour stimuler la circulation et garder les muscles souples.

			•Renforcement immunitaire : une pratique régulière réduit le stress et fortifie le système immunitaire.

			•Détente et ancrage : postures assises et flexions avant pour cultiver la sérénité intérieure.

			

			Recommandations pour une bonne pratique

			
			La posture de base

			Cette position sert de point de départ ou de retour entre les exercices. Elle permet de s’installer dans une posture équilibrée et confortable, favorisant une bonne posture corporelle et une respiration fluide. Voici comment la réaliser :

			•Position assise : au bord de la chaise (sans s’appuyer contre le dossier). Les pieds sont écartés de la largeur des hanches, bien à plat sur le sol, genoux alignés au-dessus des chevilles.

			•Alignement : le bassin est neutre (ni trop cambré, ni arrondi). La colonne vertébrale est allongée, le dos droit, mais sans raideur. Les épaules sont relâchées et légèrement tirées vers l’arrière, loin des oreilles.

			•Position des mains : les mains reposent sur les cuisses, paumes vers le bas ou ouvertes vers le ciel, ou le long du corps, selon l’intention de pratique.

			•Respiration : la tête est alignée avec la colonne, le menton légèrement rentré. La respiration se fait calmement par le nez.

			Cette posture neutre favorise l’enracinement, la conscience corporelle et la disponibilité pour les pratiques suivantes.
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			Le matériel nécessaire

			•Une chaise stable, sans roues ni accoudoirs.

			•Un tapis de yoga.

			•Des accessoires : des blocs de yoga (ou plusieurs livres), des sangles (ou un foulard), un bolster (ou des coussins), une balle de tennis, une couverture pour plus de confort.
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			Les espaces de pratique

			•À la maison : privilégiez un environnement calme et une pièce aérée. Installez-vous dans un espace où vous vous sentez bien : n’hésitez pas à l’aménager à votre goût. Idéalement, pratiquez devant une fenêtre avec de la végétation ou une vue dégagée. Pour favoriser l’éveil des sens, vous pouvez également allumer une bougie parfumée ou diffuser une odeur apaisante, ou peut-être mettre un fond sonore évoquant la nature pour atténuer les bruits alentour.

			•Au travail : à pratiquer en arrivant le matin ou sur le temps de la pause déjeuner. Vous pouvez aussi entraîner vos collègues dans l’aventure du yoga sur chaise pour libérer les tensions et renforcer la cohésion d’équipe !

			Fréquence et intensité

			Pratiquez 2 à 3 fois par semaine ou quotidiennement pour les routines courtes. Pour les personnes à l’aise dans la pratique et selon la disponibilité, une pratique le matin et une le soir sont recommandées.

			Commencez par des séances courtes avant de progresser vers des durées plus longues, ou pratiquez matin et soir plusieurs mouvements qui deviendront votre routine quotidienne.

			

			L’écoute du corps

			Prenez soin de respecter les besoins et les limites de votre corps. Avancez à votre rythme dans chaque posture, en accord avec votre souffle et en harmonie avec vos sensations. Faites preuve de patience : le yoga est une méditation en mouvement où chaque étape a sa valeur. Ce que vous ne réalisez pas aujourd’hui pourrait devenir accessible demain, et chaque progrès est une belle découverte.

			Si une posture vous semble difficile, adaptez-la ou explorez-en une autre avec bienveillance et sans jugement envers vous-même. Votre corps est un allié extraordinaire, capable de s’ajuster et d’évoluer, même si ses possibilités varient selon le moment ou votre état intérieur. Soyez attentif à ses messages et accueillez avec gratitude tout ce que votre corps vous permet de vivre et d’accomplir.

			La visualisation

			Il s’agit d’une technique mentale qui consiste à imaginer des images, des sensations ou des intentions pour renforcer la concentration et amplifier les effets de la pratique. Elle aide à :

			•Renforcer la connexion corps-esprit : en imaginant des flux d’énergie ou des mouvements internes, on améliore la conscience corporelle.

			•Booster la confiance et l’accès aux postures : visualiser une posture ou un objectif avant de le réaliser prépare le mental et le corps à y parvenir.

			•Favoriser la relaxation : visualiser des paysages apaisants ou des couleurs peut aider à calmer l’esprit et à réduire le stress.

			La visualisation est pour moi une clef puissante pour approfondir la pratique et accéder à un état méditatif.

			
				
					Les mudras 

					Ces positions des doigts et des mains sont utilisées dans le yoga, la méditation et l’ayurvéda pour harmoniser l’énergie du corps et de l’esprit. Pratiqués en complément des postures et de la respiration, ils renforcent la concentration, apaisent le mental et favorisent le bien-être global. Associés à une posture assise stable et à une respiration consciente, les mudras enrichissent la pratique du yoga en offrant une connexion plus subtile avec soi-même. 
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			Précautions particulières

			Il n’y a pas de contre-indication particulière à la pratique du yoga sur chaise. Mis à part en cas de dépression, privilégiez les postures d’ouverture de la poitrine et évitez les enroulements (postures fermées). En cas de doute, dirigez-vous vers votre médecin.

			Dans toutes les situations, prenez l’habitude de vous hydrater régulièrement pour soutenir votre bien-être et votre énergie.

			•Seniors : placez la chaise proche d’un mur pour bénéficier d’un support si nécessaire. Assurez-vous que votre chaise est stable et évitez les mouvements brusques.

			•Sportifs en récupération physique : concentrez-vous sur les zones fragilisées et orientez votre pratique sur la réhabilitation de la mobilité corporelle, pour favoriser une guérison harmonieuse.

			•Actifs stressés : prévoyez un temps pour vous où vous ne serez pas dérangé (téléphone en mode avion). Privilégiez les exercices de respiration et de relaxation réguliers.

			Notions d’anatomie

			Le corps humain est composé de plusieurs groupes musculaires et différentes articulations qui sont sollicités lors des postures de yoga. Une bonne compréhension de l’anatomie enrichit votre pratique en renforçant à la fois la sécurité et l’efficacité de vos postures. Par exemple, un alignement optimal de la colonne vertébrale permet de réduire la pression sur les disques intervertébraux, tout en prévenant les douleurs lombaires et en favorisant un mieux-être global. Focus sur les zones spécifiques :

			Cervicales

			Offrez-vous l’opportunité d’étirer doucement et de mobiliser la région cervicale, souvent sujette à des tensions dues au stress ou à de mauvaises postures (comme la tête penchée vers un écran). 

			Les exercices de yoga sur chaise favorisent la détente des muscles du cou, tels que les trapèzes et les scalènes, tout en améliorant la mobilité et en soulageant les douleurs liées aux raideurs ou aux compressions nerveuses.
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			Épaules

			Les postures de yoga sur chaise offrent une belle occasion d’étirer et de renforcer les muscles du cou et des épaules. Elles apportent un soulagement bienvenu aux tensions souvent accumulées lors de la journée.
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			 Dos

			La colonne vertébrale est une structure centrale dans le yoga. Maintenir une bonne posture est crucial pour éviter les douleurs dorsales et les tensions musculaires.
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			  Hanches et jambes

			Les étirements des hanches et des jambes sur chaise favorisent la mobilité et préviennent les douleurs articulaires, surtout pour ceux qui restent assis longtemps.
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			  Poignets, genoux et chevilles

			Ces articulations sont souvent négligées, mais jouent un rôle crucial dans l’équilibre et la stabilité. Le yoga sur chaise peut aider à renforcer ces zones, particulièrement pour les seniors ou les sportifs en rééducation.
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			Périnée

			Une attention régulière au périnée lors du yoga sur chaise aide à prévenir des problèmes tels que l’incontinence ou les prolapsus. Ce muscle profond, présent chez les femmes comme chez les hommes, mérite d’être tonifié, surtout en cas de fragilité ou avec l’âge.




			Pour une pratique sécurisée

			Alignement

			Lorsque le corps est bien aligné, son poids est réparti de manière équilibrée, ce qui minimise les tensions sur la colonne vertébrale et les articulations, favorisant une meilleure santé musculo-squelettique. Garder un alignement correct est l’une des clefs pour éviter les blessures. Assurez-vous que vos pieds sont bien ancrés au sol, que votre colonne vertébrale est étirée (nuque, région lombaire) et que vos épaules restent détendues, éloignées des oreilles.

			Étirement de la colonne vertébrale

			L’étirement de la colonne vertébrale consiste à allonger la colonne de manière axiale. Assis au bord de la chaise, les pieds bien ancrés au sol, basculez légèrement le bassin en position neutre pour aligner les courbures naturelles. Imaginez un fil tirant le sommet de la tête vers le haut, tout en gardant les épaules relâchées et les os fessiers bien ancrés à la chaise. Cet allongement active les muscles paravertébraux et élargit les espaces intervertébraux.

			Ouverture des pieds

			Bien souvent, dans les postures, les jambes sont ouvertes de la largeur du bassin, qui correspond approximativement à la longueur de votre pied.

			Pour bien vous positionner : le pied gauche est au sol, le genou à l’aplomb de la cheville. Placez le pied droit perpendiculairement au pied gauche, avec le talon droit au niveau du gros orteil de votre pied gauche. Ensuite, sans bouger les orteils du pied droit et en prenant appui dessus, faites-le pivoter pour que vos deux pieds soient parallèles.

			Engagement musculaire

			Même en position assise, il est important de maintenir un engagement musculaire, surtout au niveau du buste, pour stabiliser le corps et protéger les articulations. Pensez à vous autograndir et ramenez le nombril vers la colonne, afin d’optimiser l’engagement périnéal et de protéger vos lombaires.
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			Flexion avant

			La flexion avant consiste à basculer le haut du corps vers l’avant à partir du bassin (antéversion). La colonne reste allongée grâce aux muscles érecteurs du rachis. Les abdominaux stabilisent le mouvement pour protéger les lombaires et éviter les compressions.
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			Flexion latérale

			La flexion latérale est l’inclinaison de la colonne vertébrale. Les muscles obliques et le carré des lombes du côté étiré s’allongent, tandis que ceux du côté opposé (notamment les obliques et les intercostaux) se contractent pour stabiliser le mouvement. 
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			Enroulement de la colonne vertébrale

			L’enroulement de la colonne vertébrale est un mouvement où le dos s’arrondit progressivement, vertèbre par vertèbre, en partant de la tête. Les muscles abdominaux (notamment le transverse et les grands droits) se contractent pour arrondir la colonne, tandis que les muscles érecteurs du rachis s’étirent. Le bassin bascule en rétroversion et les omoplates s’écartent, favorisant l’ouverture de l’espace intervertébral et la détente du dos.
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			Extension de la colonne vertébrale

			Dans ce mouvement, le dos va se creuser, la poitrine s’ouvrir vers l’avant.  En commençant par basculer le bassin vers l’avant, avancer la cage thoracique, les épaules reculent, les omoplates se resserrent, la colonne vertébrale est en extension.
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			 Respiration synchronisée avec les mouvements

			Les mouvements doivent être coordonnés avec la respiration, pour prévenir les blessures physiques. Un souffle synchronisé améliore la fluidité et maximise les bénéfices des postures.

			Respirer avec le plancher pelvien

			Lors des exercices de respiration (respiration profonde par exemple), coordonnez la respiration avec le mouvement du plancher pelvien.

			•À l’inspiration : relâchez doucement le périnée, laissez-le « descendre » ou « s’ouvrir » avec l’air qui entre dans le corps.

			•À l’expiration : engagez doucement le périnée en le contractant légèrement, pour soutenir le mouvement du diaphragme qui remonte.

			•Précaution : évitez de contracter le périnée de manière excessive ou de maintenir une contraction prolongée pendant toute la séance. Il est essentiel d’équilibrer les phases de contraction (d’engagement) et de relaxation, pour éviter la fatigue musculaire ou les tensions inutiles dans cette région.
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			Introduction aux pranayamas

			Les pranayamas sont des techniques de contrôle de la respiration qui visent à harmoniser le corps et l’esprit. Ils permettent d’améliorer la concentration, de calmer le mental, d’énergiser le corps et d’équilibrer les énergies vitales (prana). L’inspiration et l’expiration se font généralement par le nez, ce qui permet de filtrer, réchauffer et humidifier l’air qui pénètre en nous, tout en favorisant une respiration plus contrôlée et apaisante.

			Respiration de l’océan, ou Ujjayi

			Pour émettre le son caractéristique de la vague dans la gorge, il faut respirer (inspirer et expirer) uniquement par le nez, en réalisant une contraction légère de la gorge et de la glotte. Une respiration Ujjayi bien réalisée est silencieuse. Pour se concentrer et s’équilibrer, elle vous accompagne au cours de chaque pratique.

			Respiration abdominale, ou respiration diaphragmatique

			Favorise l’activation du système nerveux parasympathique. Aide à retrouver une meilleure oxygénation et à calmer l’esprit. Améliore la capacité respiratoire.

			Respiration carrée, ou Samavritti

			Une technique facile, recommandée pour les débutants, comportant 4 phases de respiration égales pour équilibrer et clarifier l’esprit.

			Respiration du forgeron, ou Bhastrika

			Respiration puissante qui dynamise et purifie, mobilisant pleinement le diaphragme. À pratiquer avec humilité et patience.

			Respiration du feu, ou Kapalabhati

			Plus qu’une respiration dynamique pour revitaliser et purifier, c’est ce que l’on appelle un krya (technique de purification du corps). Énergisant et vitalisant, c’est une aide puissante à la mémorisation et à la concentration. Tout comme la respiration Bhastrika, Kapalabhati est à pratiquer avec humilité et patience.

			Respiration alternée, ou Nadi Shodana

			Afin de purifier nos nadis (les canaux qui permettent la circulation du prana dans le corps). Cette respiration harmonise et nettoie nos canaux énergétiques.
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			Zoom sur les Bandha

			Mula Bandha

			Mula signifie « racine, base » en sanscrit et Bandha « verrou, scellé ». Mula Bandha se traduit donc par « le verrou de la racine » ou le « scellement de la base ». Ce verrou possède de nombreux bienfaits :

			Activation énergétique : redirige le flux d’énergie (prana) à travers le canal central (Sushumna nadi).

			Stabilité du centre : renforce les muscles profonds du plancher pelvien et de l’abdomen.

			Amélioration de la concentration : favorise la clarté mentale et le centrage pendant la méditation et la pratique des asanas.

			Meilleur équilibre et posture : soutient l’alignement de la colonne vertébrale en engageant le centre.

			Comment pratiquer Mula Bandha ?

			•Adoptez une posture assise confortable (sur une chaise).

			•Fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes pour vous détendre.

			•Portez votre attention sur la zone entre les organes génitaux et l’anus (le périnée).

			•Contractez doucement les muscles du plancher pelvien, comme si vous vouliez stopper l’écoulement de l’urine ou retenir un gaz.

			•Imaginez que vous soulevez cette zone vers l’intérieur et vers le haut.

			•Maintenez cette contraction pendant quelques respirations, en gardant le reste du corps détendu.

			•Relâchez progressivement la contraction et répétez plusieurs fois.

			Uddiyana Bandha

			Uddiyana signifie « s’élever, voler vers le haut » et Bandha « verrou, scellé ». Uddiyana Bandha est souvent traduit par le « verrou de l’élévation », car il consiste à emmener l’énergie vers le haut en aspirant les muscles abdominaux.

			

			Ce verrou possède de nombreux bienfaits :

			Massage des organes internes : tonifie l’estomac, le foie, les intestins et le diaphragme.

			Renforcement du système digestif : améliore la digestion, réduit les ballonnements et active le métabolisme.

			Amélioration de la concentration : favorise une sensation de légèreté et de clarté mentale.

			Détoxification : aide à éliminer les toxines grâce à une meilleure circulation des fluides internes.

			Élévation de l’énergie : dirige le prana vers le haut, stimulant les chakras supérieurs (notamment Manipura).

			Comment pratiquer Uddiyana Bandha ?

			On recommande de pratiquer Uddiyana Bandha à jeun ou avec l’estomac vide. Il est également exécuté lors d’une rétention de souffle à poumons vides.

			•Assis dans la posture de base, le dos droit (ou debout, le buste légèrement incliné vers l’avant, les mains sur les genoux en posture dite du « demi-cintre »).

			•Prenez une profonde inspiration par le nez, puis expirez complètement par la bouche.

			•À poumons vides, contractez légèrement les muscles du périnée (Mula Bandha) et tirez votre ventre vers l’intérieur et vers le haut.

			•Visualisez l’abdomen qui se creuse sous les côtes, créant une sensation de vide au centre.

			•Maintenez la rétention aussi longtemps que confortable.

			•Relâchez doucement les muscles, inspirez lentement et recommencez si vous le souhaitez.
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Les
routines

			
		

		
			Avant de commencer, installez-vous avec présence. Trouvez l’équilibre entre ancrage et légèreté, entre effort et relâchement. C’est là que le corps s’ouvre et que l’esprit s’apaise.

			Peu importe la durée de la séance, souvenez-vous : il ne s’agit pas d’en faire plus, mais d’en faire juste assez pour ressentir et laisser le souffle vous guider.

			« Sthira Sukham Asanam » 

			(La posture est un équilibre entre fermeté et douceur.)

			Patanjali

		

		

		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		
		

		
			
			
Routine matinale :
 éveil et énergie

			Lors du réveil, il est important de ne pas se lever brusquement. Le corps et l’esprit ont besoin d’un temps avant d’engager une journée. Pensez aux chats, regardez-les, ils ne se lèvent jamais avant de s’être étirés.

			Dans le lit

			•Dans un premier temps, faites travailler vos yeux. En les gardant clos, tournez le regard à droite puis à gauche environ 5 fois. Puis, toujours les yeux fermés, portez le regard en haut puis en bas. Ensuite, afin de réveiller la zone des cervicales, tournez doucement la tête vers la droite puis vers la gauche. 

			•Toujours à l’horizontale, prenez le temps d’étirer bras et jambes dans un grand allongement du corps : sur l’inspiration, ramenez les pointes de pieds vers vous, sur l’expiration, tendez- les.

			•Faites tourner vos pieds autour des chevilles, dans un sens, puis dans le sens inverse. Poursuivez avec l’échauffement des poignets, particulièrement sollicités au cours d’une journée, en tournant les mains dans un sens, puis dans le sens inverse. 

			•Ramenez vos genoux sur la poitrine, et, selon vos possibilités, entourez-les avec les bras et joignez vos mains, ou attrapez-les avec les mains. Puis, en amenant vos genoux d’un côté, puis de l’autre, et d’avant en arrière, roulez doucement sur le bas du dos. Ce léger massage des lombaires procure une détente immédiate. 

			

			Sur la chaise

			Le corps est maintenant prêt à entamer la journée, vous pouvez vous lever et vous installer sur la chaise. 

			
				
					La position de base 

					Les pieds sont écartés de la largeur du bassin (d’une largeur d’environ la longueur de votre pied), les genoux au-dessus des talons. Les épaules sont relâchées et le plus loin possible des oreilles. 

					Le dos est décollé du dossier, le bassin légèrement rétroversé (la région lombaire est décambrée), le coccyx (appelé aussi « queue du chat ») dirigé vers le bas et l’avant.

					Le menton est rentré dans la gorge afin d’avoir une nuque étirée. 

					Pensez à bien ancrer vos pieds dans le sol et à pousser la tête vers le haut pour étirer la colonne vertébrale (pensez à un fil imaginaire qui vous tire vers le ciel et vous grandit). Prenez le temps de sentir chaque point de contact de vos pieds : les talons, les bords externes, les orteils, du plus grand au plus petit, en essayant de les écarter un à un.

					Restez au moins le temps d’une inspiration et d’une expiration dans cette posture d’autograndissement.
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Réveil des poignets

			
				
					À partir de la posture de base :
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			•Levez les bras devant vous, dans la ligne des épaules. Inspirez et montez les doigts vers le ciel, paumes vers l’avant. Les bras restent tendus. 

			•Sur l’expiration, en gardant les bras tendus, baissez les doigts vers le sol.

			Faites ainsi 5 cycles respiratoires, puis ramenez les bras le long du corps.

			
				
					Visualisation 

					Imaginez que vous poussez l’air avec vos paumes.
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Réveil des chevilles

			Dans la position de base, les mains sur les genoux :
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			•À l’inspiration, tendez la jambe à l’horizontale, le pied flex. 

			•À l’expiration, pointez le pied en gardant la jambe tendue horizontale. 

			Répétez ce mouvement pendant 5 cycles respiratoires, puis changez de jambe pour 5 cycles respiratoires.

			Faites ensuite le mouvement avec les deux jambes tendues : 

			•À l’inspiration, relevez les orteils pour avoir les pieds flex. 

			•À l’expiration, tendez les pointes de pieds. 

			Continuez pendant 2 cycles respiratoires complets. Relâchez.  

			
				
					Effets : mobilisation articulaire et renforcement musculaire aidant à prévenir raideurs et engourdissement. 
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Mobilité de la colonne

			À partir de la position de base :
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			•À l’inspiration, levez la jambe gauche pour attraper le genou avec vos mains entrecroisées. Les épaules sont détendues et roulées vers l’arrière et le bas. En tirant avec vos bras, amenez la cage thoracique vers l’avant : le haut du dos se creuse légèrement. 

			•À l’expiration, enroulez le dos, portez le front vers le genou et rentrez le nombril vers la colonne vertébrale. 

			Faites 5 cycles respiratoires. Reposez le pied, puis faites de nouveau 5 cycles respiratoires avec l’autre jambe.

			Effet : dynamise la colonne vertébrale.
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Rotation debout

			Mettez-vous debout les pieds légèrement écartés, les bras bien relâchés. 
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			•En gardant les épaules basses, tournez légèrement le bassin, le buste et la tête de droite à gauche. Les bras et les mains suivent le mouvement, la main du côté de la rotation passant derrière le corps tandis que l’autre vient devant.

			Réalisez une dizaine de fois ces rotations.

			Effet : permet un relâchement du corps et une dynamique de rotation. 
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Étirement du dos

			Installez-vous sur la chaise dans la posture de base, les pieds bien ancrés dans le sol, menton vers la gorge, nuque étirée et épaules relâchées.
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			•À l’inspiration, levez les bras au niveau de la poitrine et croisez les doigts. 

			•À l’expiration, retournez les mains, paumes vers l’avant et levez les bras vers le ciel, en prenant soin de garder les épaules basses et de ne pas creuser le dos. 

			Faites 2 cycles respiratoires. Relâchez. 

			
				
					Effets : décompresse la colonne vertébrale et relâche les tensions dorsales. Active l’ouverture des épaules et de la cage thoracique. Améliore la posture globale et apaise l’esprit. 
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Activation de la zone des cervicales

			À partir de la position de base :
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			•À l’inspiration, étirez le bras gauche devant vous, puis vers le haut.

			•À l’expiration, pliez le bras et venez entourer votre tête afin d’attraper l’oreille opposée (droite). À l’aide d’une légère pression de la main, rapprochez doucement l’oreille de l’épaule. 

			•Inspirez, et lors de la prochaine expiration, ramenez la tête à la verticale avec la main. Conservez le menton vers la gorge. 

			Faites 2 cycles respiratoires, puis changez de côté. 

			
				
					Effets : étire les muscles du cou et le trapèze. Améliore la mobilité. Favorise l’alignement de la nuque. Apaise le mental.  
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Torsion de la colonne vertébrale

			
			À partir de la position de base :

			•À l’inspiration, étirez-vous, puis posez la main gauche sur le genou droit et la main droite à l’arrière sur le dossier de la chaise.

			•À l’expiration, tournez le buste et la tête à droite, en tirant avec la main droite vers l’arrière et en poussant avec la main gauche. Veillez à garder les épaules alignées et allez de plus en plus loin dans la rotation à l’aide de l’expiration. 
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			Restez 3 cycles respiratoires, puis changez de côté. 
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			Flexion de hanches

			
			Placez-vous debout derrière la chaise, les pieds légèrement plus écartés que la largeur du bassin, les mains sur le dossier, les bras tendus. 

			•Inspirez en reculant jusqu’à avoir le dos parallèle au sol. La tête et la nuque sont dans le prolongement du dos, le regard vers le sol afin de protéger les cervicales. 

			•À l’expiration, poussez le bassin vers l’arrière et la tête vers l’avant, afin de laisser de l’espace entre chaque vertèbre.

			Si cela tire trop dans les jambes, vous pouvez plier un peu les genoux, l’objectif étant d’avoir le dos droit. 

			Effectuez 3 cycles respiratoires.
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			Routine matinale
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Équilibre de fin de routine

			Placez-vous debout derrière la chaise, les pieds écartés de la largeur du bassin, les bras tendus, les mains sur le dossier. 
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			•À l’inspiration, montez sur la pointe des pieds.

			•À l’expiration, reposez les pieds. 

			Effectuez 5 cycles respiratoires. 

			
				
					Effets : favorise l’ancrage. Stimule l’équilibre et tonifie les jambes et les chevilles. Améliore la concentration et la stabilité. Favorise une respiration profonde.   

					
				

			

		

		
				
					Pour aller plus loin
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