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MON YOGA DU MIDI
Bien-être 
Pour éliminer les tensions
Pour retrouver calme et sérénité
Pour se reaxer intensément
Pour se recentrer
Postures 
Mon enchaînement pour retrouver sa force 
intérieure et son énergie
Mon enchaînement doux et bienveilant
Mon enchaînement pour prendre du recul
Food
Un déjeuner de fée
Recettes
It 
Le yoga est une philosophie de vie 
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MON YOGA DU MATIN
Bien-être 
Pour un réveil sans stress
Pour un système immunitaire sans faille
Pour une peau belle et saine
Pour un visage reposé
Pour un organisme apaisé
Postures
 
Mon enchaînement pour se réveiller en douceur
Mon enchaînement : a salutation au soleil
Mon enchaînement pour calmer le flot de pensées
Mon enchaînement pour se donner confiance
Food
Un petit déjeuner royal
Recettes
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MON YOGA DU SOIR
Bien-être 
Pour se couper de l’extérieur
Pour chasser a fatigue
Pour éloigner les soucis
Pour déasser les articuations
Pour se détendre en profondeur
Postures 
Mon enchaînement pour un bon sommeil 
Mon enchaînement pour reancer a 
circuation sanguine et tonifier les jambes
Mon enchaînement pour éliminer les ultimes 
tensions
Food
Un dîner de plume 
Recettes
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MON YOGA MINCEUR
Bien-être 
Pour brûler des calories en restant zen
Pour renforcer le pouvoir diurétique de votre 
organisme 
Pour retrouver fermeté et tonicité
Pour se purifier en profondeur
Postures 
Mon enchaînement pour entretenir son corps
Affinez vos jambes
Éliminez le petit gras du dos 
Sculptez vos fesses
Sculptez votre ventre 
Affinez votre taille 
Affinez votre dos 
Faites monter a chaleur intérieure 
Sculptez l’ensemble de votre corps
Food
Des repas bienveilants 
Recettes
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Vu e  Vu e  
 u e u e
Pour choisir de vivre pleinement votre 
vie et non de passer à côté. En décidant 
de vous affranchir de toute pression 
extérieure, vous pourrez vous accep-
ter telle que vous êtes. Cea vous fera 
gagner confiance en vous et ainsi être 
plus ouverte aux autres, au change-
ment.
Vu e  t Vu e  t 
op op 
Pour choisir de maintenir une excellente 
forme physique. Le yoga est un bon com-
plément à a pratique d’autres sports. 
Il permet de retrouver mobilité articu-
aire, souplesse, galbe et tonicité. Bref,  
un corps résistant, qui vous ressemble ! 
e pi !e pi !
Pour choisir de ne pas aisser son mental tout contrôler et éloigner 
le stress. Afin de rester à l’écoute de votre petite voix intérieure, le 
yoga est un merveilleux allié pour apprendre à écouter vos sen-
sations et vous concentrer sur le moment présent. Il vous permet 
également de retrouver un sommeil de qualité.
6 raisons 
d’adopter  
le yoga spirit 
ItIt
Coach sportive et professeure de yoga depuis plusieurs années, je suis en perpétuel apprentis-
sage et approfondissement de a philosophie yogi. Il y a quelques années ma tante, également 
professeure de yoga depuis plus de 25 ans, m’a conseillée de me former au yoga auprès de 
maîtres indiens, afin de changer ma façon de voir les choses. Ce fut une véritable révéation ! 
J’ai poussé a porte du monde de l’ayurvéda et du hatha yoga avec mon professeur. Cea a créé 
un déclic. Il a révélé a personne que j’étais vraiment : j’ai écouté, ressenti et réalisé que j’avais 
entre les mains de nombreuses pièces du puzzle de ma vie mais que je n’avais pas encore réussi 
à les mettre dans le bon ordre. J’ai retrouvé un équilibre tant professionnel que personnel que 
je suis ravie de vous faire partager, comme je peux le faire sur les réseaux sociaux. J’espère que 
mes routines amélioreront votre quotidien, qu’elles vous aideront à trouver a paix intérieure et 
à vous aimer telle que vous êtes.
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Eoe t  éuEoe t  éu
Pour choisir de prendre conscience de votre «moi ». Pratiquer le yoga permet d’apaiser des 
émotions et des pensées qui vous traversent. Avec l’aide de a respiration et de a méditation, 
vous prenez le temps de réfléchir à vos questionnements (doutes, peurs, rêves, etc.) pour 
avancer.
e t ese t es
Peu importe votre état physique, le yoga sait 
s’adapter à vos besoins. Il existe une multitude de 
pratiques en fonction de vos envies du moment 
et de vos contraintes. La pratique propose une 
grande variété d’intensités et de difficultés. À vous 
d’écouter votre corps et de vous aisser guider.
Vu vi  Vu vi  
 t u t u
En pratiquant le yoga, vous allez vous ouvrir à 
des cultures et des traditions nouvelles. Vous 
allez ainsi apprendre diverses philosophies 
indiennes qui gravitent autour de a pratique 
du yoga, comme l’ayurvéda (médecine tra-
ditionnelle indienne), ou plus spirituelles 
comme l’hindouisme et le bouddhisme.
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MES PETITES ROUTINES  YOGA
  Le yoga est une  
philosophie  de vie
 ! 
ItIt
Selon moi, le yoga n’est pas seulement une 
activité à a mode, très popuaire sur les réseaux 
sociaux ; le yoga est un art de vivre et une phi-
losophie de vie. Mettre du yoga dans sa vie, c’est 
décider de faire briller son soleil intérieur, de 
gagner en confiance en soi, et suivre ce que l’on 
appelle l’intuition. Cette petite voix qui sait ce 
qui est bon pour nous ou pas ; que l’on peut 
entendre uniquement lorsqu’on est en paix 
avec nous-même. Ce n’est pas celle qui nous 
dit «attention à… ; méfie-toi… ; tu devrais…» 
car c’est notre mental qui s’emballe et nous 
joue des tours. Notre petite voix intérieure est 
posée, calme, nous a sentons d’abord dans 
notre cœur puis elle remonte jusqu’à notre âme. 
 
Etlà,on sait !
Le yoga est une thérapie ancestrale, une méde-
cine tant pour l’esprit que pour le corps. Les 
philosophes indiens parlent du yoga comme 
une expérience de l’unité. Certains donne-
ront le nom de leur dieu, d’autres comme moi 
appelleront cea «l’énergie ». Elle se compose 
de «chemins» du yoga appelés «ashtanga 
yoga» («8 yoga»en sanskrit). 
3 oe oe  3 oe oe  
i u    i u    
      Le yoga est une vraie philosophie, un 
mode de vie, un art de vivre. Ce n’est pas 
le nombre d’heures passées sur un tapis 
qui fait de vous un vrai yogi mais les actions 
que vous accomplissez dans votre vie, que 
ce soit pour les autres ou pour vous. C’est 
votre reation à a nature, à l’alimentation, 
à a vie en général, vivre dans a bienveil-
ance, sans jugement, sans violence et dans 
le respect.
      
Les postures ne sont qu’un huitième de ce 
que représente le yoga. Elles ne sont pas 
non plus a finalité dans votre pratique. 
Elles sont là pour activer votre énergie, 
assouplir votre corps et votre esprit. Ce qui 
est important, c’est le chemin par lequel 
vous passez pour arriver à a posture, vos 
déséquilibres, vos sensations, l’instalation 
du souffle pour faire et devenir a posture.
     Le but de a pratique du yoga est de se 
sentir bien et de vivre avec le moins de 
souffrance possible. Peu importe votre 
niveau, votre religion, c’est une aide pré-
cieuse pour apprendre à vivre avec ses 
émotions et prendre du recul dans les 
situations de a vie.
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Ces différentes étapes suivent un ordre précis qui mène d’un niveau superficiel 
(en contact avec l’extérieur) à un niveau de plus en plus profond (conscience et 
connaissance de soi).
Yamas : Le premier chemin concerne toutes les reations interpersonnelles. La vie 
en société, nos reations aux autres et nos comportements (vivre sans violence, vivre 
dans a vérité, simplement, sans accumuler, et sans perdre l’autre de vue).
Nyamas : Il s’intéresse aux règles qui régissent a vie intérieure pour notre bien-être. 
C’est par exemple, savoir se contenter de ce que l’on a, bien se nourrir, s’entretenir 
physiquement comme spirituellement et lâcher ce qui nous encombre.
Asanas : Il correspond aux postures qui vont nous permettre de calmer le mental, 
déverrouiller les blocages physiques et faire circuler les énergies.
Pranayama : Le terme pranayama signifie le souffle. Le quatrième chemin consiste 
à le maîtriser, à prendre conscience du mouvement de a respiration.
Pratyahara : Le retrait des sens. Il enseigne à rester concentré sur sa respiration, afin 
que le mental fasse abstraction de tout ce qui l’entoure. Cea revient à se mettre 
dans sa bulle.
Dharana : La concentration. Elle peut se pratiquer sur un objet, se fixer sur un point 
comme une lumière, sur des mots ou sur un mantra, ou encore a représentation 
d’une divinité dans son esprit. Elle constitue l’étape indispensable pour obtenir une 
méditation profonde.
Dhyana : La méditation. Ce chemin enseigne à vivre l’instant présent en suspendant 
le flot de nos pensées. En observant un paysage, une scène que l’on apprécie sans 
avoir autre chose en tête.
Samadhi : La béatitude. Ce dernier chemin correspond à l’absence de souffrance; 
l’apaisement total du mental, l’union avec l’expérience qu’est a vie… C’est un état 
très rare mais accessible.
uu  
Z
O
O
M
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MES PETITES ROUTINES YOGA
  Le yoga, ça 
travaille quoi ?  
Se mettre au yoga, c’est avoir une approche globale de notre corps et de notre mode de vie. 
Ainsi, dans chacune des postures que je vais vous proposer, il faudra essayer de respecter 
votre alignement. Lors de séances, il est important d’être pleinement consciente du bon 
pacement pour un maximum de bienfaits. Je vous conseille de toujours prendre le temps 
car ce qui est important, ce n’est pas a finalité de a posture, mais le chemin par lequel 
on passe. Afin de mieux vous aider dans votre nouvelle pratique, je vous précise quelques 
petits rappels anatomiques.
 e  t op :  e  t op : 
  eb    eb  
Elle est composée de 24 vertèbres :
• 7 vertèbres cervicales : Pour les rotations de a tête de 
droite à gauche, lever le menton, le baisser, tourner a 
tête sur a droite ou sur a gauche, verrouiller le men-
ton dans a poitrine lors de certaines respirations.
• 
 12 vertèbres dorsales : Qui nous permettent de nous 
redresser dans a posture du palmier, d’arrondir le 
dos en posture de a pince, de nous étirer en pos-
ture du cobra, etc.
•  5 vertèbres lombaires : Très sollicitées dans a pos-
ture du cobra et toutes les postures d’ouverture de 
bassin (le pont, le guerrier III, le chameau…).
•  Le sacrum et le coccyx : Le sacrum (réunion de 5ver-
tèbres) et notre coccyx, que l’on sent surtout dans 
a posture de a barque par exemple.
5 ebe 
ie 
 c  
 y 
12 
ebe 
ore 
7 ebe 
ee
ItIt
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e bee be
•  Les bras et les mains : Composés d’une multitude d’os, ils doivent être pacés cor-
rectement. Soyez vigiante lors de l’exécution des postures. L’énergie doit se diffuser 
à travers vos bras jusqu’au bout de vos doigts pour rechercher le parfait alignement.
•
  Les cuisses, jambes et pieds : Là aussi, il y a du monde à synchroniser. Une ouverture de 
pied sur l’extérieur a toute son importance dans a posture du guerrier, car c’est toute une 
réaction en chaîne qui s’opère jusqu’à votre bassin et votre dos ! Prenez donc le temps de 
bien regarder les illustrations pour vous pacer au plus juste. Votre corps vous remerciera 
de ce cadeau.
e uee ue
Ils sont a clé d’une silhouette dessinée ! Au nombre de 639, plus vous 
les solliciterez, plus ils vont se tonifier.
Ce qui est super avec le yoga, c’est qu’ils seront tous mobilisés. Certains 
seront étirés et d’autres au même moment à l’opposé de votre corps, 
vont être contractés. Ce parfait méange fait monter les battements 
cardiaques, accélère a circuation sanguine pour mieux éliminer les 
toxines et sculpter votre corps. 
Il existe deux grandes familles de muscles : les muscles profonds qui 
sont les plus proches du squelette, et les muscles superficiels qui 
viennent par-dessus. Le yoga sollicite majoritairement le premier 
groupe, d’où cette douce montée de chaleur dans le corps, sans avoir 
bougé de son tapis.
•  
Les muscles profonds : Les muscles de a tête, ceux de a colonne 
vertébrale (les spinaux, les rhomboïdes, sus-épineux), les muscles des 
côtes, le transverse (sous a tablette de chocoat), ceux du bassin (le 
pyramidal, le psoas iliaque, etc.), et les muscles des membres infé-
rieurs (notamment sous les mollets !).
•  Les muscles superficiels : Les tablettes de chocoat, les trapèzes, les 
muscles des fesses, les muscles de bras. Tous ceux qui recouvrent 
les muscles, qui soutiennent notre squelette et nous permettent de 
nous mouvoir.
Il est donc important, lors de votre pratique, d’adopter a bonne posture 
pour mobiliser les muscles profonds.
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MES PETITES ROUTINES YOGA
•  Le  cerveau
Votre disque dur. Grâce aux respirations et aux postures, vous lui 
apportez l’oxygène nécessaire à son bon fonctionnement. Vous 
l’apaisez et améliorez ses performances !
•  Les  poumons
C’est grâce à eux que vous respirez ! Ces petits ballons se gonflent et 
se dégonflent au fil de votre respiration. Plus vous allez les solliciter, 
meilleurs ils seront. Vous pourrez ainsi augmenter votre capacité en 
oxygène. Donc faciliter les échanges entre les cellules et favoriser 
plus facilement a perte de poids et a récupération.
•  Le  cœur 
Vous l’entretenez, lui demandez quelques efforts, le boostez et favo-
risez son rôle de pompe de nettoyage ! Un cœur au top permet une 
meilleure circuation sanguine et une meilleure condition physique. 
Le travail de a respiration permet au cœur de s’imperméabiliser 
plus facilement au stress.
•  Le  foie 
Il contient à lui seul plus de 10 % de notre sang ! Il a plusieurs rôles : 
réguler a glycémie, stocker le glycogène (le sucre qui va être envoyé 
dans le sang), détoxifier votre organisme et synthétiser les protéines. 
Grâce au yoga, et à toutes les postures, vous allez l’aider à augmenter 
ses performances, et le préserver d’une mauvaise hygiène de vie.
•  Le  pancréas
Il est indispensable pour votre bonne digestion, car il sécrète les 
sucs digestifs et aide à réguler a glycémie. Grâce à a pratique du 
yoga, vous contribuez à améliorer votre digestion, et à bien irriguer 
cet organe.
•  Les  reins
Ce sont vos filtres, votre station d’épuration ! Leur rôle est d’éliminer 
les déchets. Là encore, en prenant soin de votre corps, et en prati-
quant un peu tous les jours, vous aidez les reins à bien fonctionner.
e oee oe
Le yoga est une pratique très complète car elle va aussi travailler sur nos organes vitaux. 
Elle va éliminer les toxines, apporter de l’oxygène et faire en sorte que notre merveilleuse 
machine interne soit au top.
ItIt
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e oee oe
Que serions-nous sans nos hormones ? Un jour, c’est grand sourire, le suivant, c’est soupe à 
a grimace… (voilà ce que nous pensons toutes des hormones !) On se les représente surtout 
sous forme de petites choses capricieuses.
Pratiquer le yoga va permettre de stabiliser votre humeur, et donc vos hormones. Elles sont 
les messagères de votre corps, des substances chimiques qui sont liées à vos organes vitaux. 
Elles régulent votre organisme et interviennent dans divers processus, par exemple :
• La croissance avec les hormones de croissance.
•  La reproduction : elles interviennent dans les cycles menstruels, pendant a grossesse et 
a actation.
•  La nutrition : avec l’insuline et son binôme le glucagon, qui régulent le taux de sucre dans 
le sang (glycémie), ou encore a leptine, qui gère les stocks de graisses, et sa copine a 
ghréline, qui stimule l’appétit !
•  Le sommeil, quant à lui, est régulé par a fée méatonine, qui intervient sur le rythme cardiaque.
• La température corporelle, elle, est régulée par les hormones de a thyroïde.
Il est donc très important de prendre 
soin de tout ce petit monde. Bien res-
pirer, bouger régulièrement, s’étirer est 
nécessaire pour favoriser une bonne cir-
culation des substances du corps. Avec 
le yoga, vous aidez votre corps à être 
stimulé, mais aussi à le calmer en pre-
nant le contrôle du système nerveux et 
cardiaque grâce à la respiration et aux 
postures.

C
O
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MES PETITES ROUTINES  YOGA
  Respirez… 
La première fois que nous avons respiré, c’est à a sortie du ventre de notre mère. On a pris 
le contrôle de notre respiration et nous en serons maître jusqu’à notre dernier souffle !
Le yoga puise une partie de sa force dans ce geste essentiel pour nous enseigner sa maîtrise 
en nous faisant travailler profondément. Les postures associées aux respirations aident à 
faire circuler les énergies et amènent le calme intérieur, en préparant notre corps et notre 
mental à méditer.
e e oe   ei  e e oe   ei  
Au fil de a journée, vos respirations baaient votre corps pour nettoyer l’organisme. Bien 
que cea soit un geste automatique, c’est en vous focalisant sur a respiration, en a travail-
ant jour après jour que vous avez a capacité d’améliorer votre condition physique et votre 
calme intérieur. 
     L’inspiration
  C’est l’ouverture de a cage thoracique lorsque vous inspirez en début de posture. Elle 
permet au muscle du diaphragme de s’ouvrir et de descendre pour aisser les poumons 
se remplir d’O
2
. Les côtes s’ouvrent alors et les muscles intercostaux se déploient telle 
une fleur de lotus à douze pétales (symbole du chakra du cœur, de a confiance en soi, 
de l’amour).
  La rétention à poumons pleins
C’est une pause naturelle qui existe entre l’inspiration et l’expiration. Vous découvrirez 
véritablement son existence dans les exercices de respiration qui suivent… 
  L’expiration
C’est le relâchement des muscles de a cage thoracique lorsque le CO
2
 est expulsé des 
poumons par a bouche ou par le nez. En yoga, c’est le plus souvent par le nez. Les pou-
mons sont alors vides, le diaphragme remonte, les côtes s’abaissent. 
  La rétention à poumons vides
C’est l’autre moment de pause juste avant une nouvelle inspiration. Elle est souvent 
imperceptible dans le quotidien des gens stressés ! Mais si on y prête attention, elle est 
discrète lors d’une respiration normale et peut prendre beaucoup de pace lors d’exer-
cices pour se détendre.
ItIt
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Tout comme pour a respiration, le yoga utilise a méditation comme un principe de base. 
Correspondant au septième chemin du yoga, méditer nous aide à être dans le moment 
présent en lâchant prise afin que le flot des pensées ralentisse. La méditation nous offre une 
expérience renouvelée chaque fois : tout en étant concentrée, notre corps et notre esprit 
sont parfaitement relâchés. Nous émettons alors des ondes gamma qui sont responsables 
de multiples bienfaits !
e 3 t   e 3 t   
  
Votre sentiment de bien-être, votre capacité à avoir de a compassion et votre self-
control augmentent.
 Votre niveau de stress diminue.
 Votre concentration et votre capacité à prendre du recul s’accroissent.
Il existe différentes méthodes de méditation ; c’est donc à vous de les tester pour trouver 
ce qui vous convient le mieux : a méditation guidée, a méditation en pleine conscience, a 
méditation Vipassana, a méditation Zazen, a méditation transcendantale, etc.
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MES PETITES ROUTINES  YOGA
  Yoga  
et Ayurvéda 
L’ayurvéda et le yoga sont intrinsèquement liés car le premier est considéré 
comme a branche curative de l’enseignement yogique. Créé par les sages de 
l’Inde cassique, l’ayurvéda est a plus ancienne médecine traditionnelle du 
monde (datant de plus de 5 000 ans). En envisageant chacun de nous dans 
sa globalité (corps et esprit), son but est de faire circuler nos énergies pour 
trouver un équilibre et préserver notre santé générale. J’aime l’ayurvéda car 
à l’inverse de a médecine occidentale qui nous soigne lorsque nous sommes 
maades, il va anticiper sur a cause. En appliquant les principes ayurvédiques 
et les rituels bienfaisants en fonction de nos maux et humeurs, on reprend 
ainsi le pouvoir sur notre santé et notre équilibre.
L’ayurvéda fonctionne selon les 
trois énergies vitales présentes 
en chacune de vous et appelées 
«doshas ». Il y a vata (l’air et l’éther) 
; pitta (feu et eau) et kapha (eau et 
terre). Les doshas sont une combi-
naison des «cinq éléments» qui 
constituent l’univers. Lorsque ces 
trois forces sont équilibrées, votre 
organisme reste en bonne santé.
L’éther : akasha. Représente l’éner-
gie subtile, le vide, l’espace, tout ce 
qui touche à l’esthétique.
 L’air : vayu. Représente le vent, le 
mouvement, a circuation éner-
gétique. L’air de vos poumons par 
exemple, ou l’air ambiant.
Le feu : agni. Représente l’énergie 
du feu, a chaleur, a lumière, a 
combustion digestive.
  
L’eau : apas. Représente les émo-
tions, les sentiments, le flegme, a 
fluidité.
  La terre : prittivi. Représente l’éner-
gie vivante, a structure du corps, 
a stabilité, a rigueur.
55
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Un des principes majeurs de l’ayurvéda consiste à trouver l’équilibre et 
l’harmonie lorsque l’on arrive à bien comprendre notre façon de s’alimen-
ter. En faisant du yoga, notre état intérieur se modifie et il en va de même 
lorsque nous mangeons. Les aliments que nous offrons à notre organisme 
ont une influence. Manger est donc un acte essentiel pour lequel il faut 
être cohérente avec soi-même. Cette médecine a une grande influence 
dans mon quotidien, car bien se nourrir est le rituel le plus important pour 
moi ! Bien au-delà de mes routines yoga, l’alimentation c’est 50 % de mon 
bien-être et l’objectif principal de cette médecine est de vivre jusqu’à 120 
ans dans une bonne énergie.
En médecine ayurvédique, pour manger de manière équilibrée il est impor-
tant de prendre en compte les forces vitales principales de notre corps 
(ou doshas).
Avant de vous ancer et de manger en conscience, voici les règles de base 
pour débuter :
•  
Veillez à ne pas sauter de repas par respect pour vos besoins physiolo-
giques et votre glycémie.
•  Consommez les aliments les moins transformés possible, donc  
évitez les produits industriels, les produits à indice glycémique élevé.
•  Privilégiez a qualité des aliments à a quantité.
•  Mangez dans le calme et en savourant vos bouchées. Prenez ce temps 
comme une récupération, c’est une coupure nécessaire à votre bien-être.
•  Respectez a saisonnalité lors de votre choix des fruits et légumes.
•  Préparez au maximum vous-même les repas.
•  Respectez les temps de digestion et adaptez vos repas en fonction de vos 
besoins (selon vos activités : journées de bureaux, moments de réconfort, 
activités sportives).
uu  
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MES PETITES ROUTINES YOGA
ise e 
e
te
  t
te 
 é
Pou 1Pou 1
LA DEMI-LUNE DYNAMIQUE
1 - Debout les pieds joints et les bras le long du corps. Inspirez en ouvrant vos côtes et 
montez les bras au-dessus de a tête en gardant a tête droite. Les paumes sont jointes. 
Le poids du corps autant sur les orteils que sur les talons.
2 - Expirez et inclinez le buste sur a droite pour étirer a taille. Inspirez et revenez au 
centre puis expirez de nouveau, et inclinez le buste sur a gauche.
Les Postures 
fondamentales     
Cette posture aligne les vertèbres, étire le 
dos et oxygène les organes.
ItIt
ise e 

e

te

  t

te 

 é

LA DEMI-LUNE DYNAMIQUE

1 - Debout, fléchissez votre genou gauche et 
penchez-vous pour poser le bout de vos doigts 
un peu plus loin que vos orteils, et décollez 
a jambe droite du sol pour a monter le plus 
haut possible. 
2 - Avec votre main droite, attrapez votre che-
ville droite et ramenez votre talon contre a 
fesse. Respirez et sentez l’ouverture de a hanche 
et les étirements sur l’avant de a cuisse. Recom-
mencez ensuite toute cette routine depuis le 
début du côté gauche.
3 -
Maintenez le temps de 3 à 5 respirations 
avant de reposer le pied droit à côté du pied 
gauche. Puis déroulez votre colonne vertébrale 
pour revenir debout les mains en prière.
Pou 2Pou 2
LA DEMI-LUNE SIMPLE
Debout les pieds joints et les bras le long du corps. Inspirez en ouvrant vos côtes et 

montez les bras au-dessus de a tête en gardant a tête droite. Les paumes sont jointes. 

Expirez et inclinez le buste sur a droite pour étirer a taille. Inspirez et revenez au 

e
 u
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’e a e d 
er e e
ise 
e e 
u e 
 
 ie 
e e
Cette posture renforce et sculpte les cuisses, 
les fessiers et le dos. Elle développe a force 
mentale, a stabilité du dos. Elle est aussi très 
efficace pour affiner les bras.
1 - 
Debout les pieds joints et les bras le long du 
corps. Inspirez en ouvrant vos côtes et montez 
les bras au-dessus de a tête en gardant a tête 
droite.
2 -
Reculez a jambe droite loin derrière. Votre 
pied droit doit être perpendicuaire au pied 
gauche. Fléchissez a jambe gauche, tout en 
gardant les bras à a verticale, les mains jointes, 
tout en relevant les index au pafond. Le buste 
reste bien face à votre genou gauche. Changez 
de jambe quand vous aurez terminé vos res-
pirations.
Pou 3Pou 3
LE GUERRIER I
Pou 4Pou 4
LE GUERRIER II
1 -
Debout les pieds joints et les bras le long du 
corps, inspirez en ouvrant vos côtes et montez 
les bras au-dessus de a tête en gardant le cou 
droit.
2 - Reculez a jambe gauche loin derrière. Votre 
pied gauche doit être perpendicuaire au pied 
droit. Fléchissez a jambe gauche, écartez les 
bras à l’horizontale en expirant. Le buste est 
de profil. Changez de jambe quand vous aurez 
terminé vos respirations.
ise 
e e
 u e
  
 ie 
e e
’e a e d 

er e e

’e a e d 
er e e
’e a e d 

ise 

e e 

u e 

e e 
u e 
e e 

 

u e 
 
u e 

 ie 

e e
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MES PETITES ROUTINES  YOGA
Pou 5Pou 5
LE GUERRIER III
1 -  Partez de a posture du guerrier I.
2 - 
Votre pied droit est perpendicuaire au pied 
gauche. Fléchissez a jambe gauche. Le buste 
est de face. Inspirez en ouvrant bien les côtes, 
puis, lors de l’expiration poussez fortement sur 
a jambe droite pour a décoller du sol. Vous 
effectuez donc une panche en équilibre en 
appui sur a jambe gauche. La jambe droite est 
le plus alignée possible aux bras. 
3 - Revenez en guerrier II pour ensuite chan-
ger de jambe quand vous aurez terminé vos 
respirations.
Elle renforce l’intérieur des cuisses, sculpte a 
taille, et libère le bassin. C’est aussi une posture 
qui développe l’équilibre et a stabilité mentale. 
Le dos est aussi renforcé, ainsi que les bras.
1 - 
Debout les pieds joints et les bras le long du 
corps. Inspirez en ouvrant vos côtes et montez 
les bras au-dessus de a tête en gardant a tête 
droite.
Pou 6Pou 6
LE TRIANGLE
te  t 
 ere 
 é
ne 
e ol n  
ie 
  ’
use 
 as  
 
 ie  
e e
ise 
e e  
u e  
 
Cette posture renforce et sculpte les cuisses, les 
fessiers et le dos. Elle développe a force mentale, 
l’estime de soi. 
ItIt
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2 - 
Reculez a jambe droite loin derrière. Votre pied droit doit être perpendicuaire au pied gauche. 
Les 2 jambes sont bien tendues, les bras écartés à l’horizontale pendant l’expiration.
3 - Le buste est de profil. Inspirez en allongeant le bras gauche le plus possible en le gardant à 
l’horizontale, puis à l’expiration amenez a main gauche sur le tibia gauche. Le bras droit est tendu 
en direction du ciel. Changez de jambe quand vous aurez terminé vos respirations.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
Cette posture étire le dos, reance a circuation sanguine et sculpte les bras et le dos. C’est aussi 
une posture qui réoxygène le cerveau et ralentit l’arrivée des rides sur le visage.
1 -  Pacez-vous au sol à 4 pattes. Inspirez sans bouger.
2 - Poussez dans les mains et les pieds pour monter le coccyx au pafond, et tendre les jambes. 
Maintenez a posture en étirant les chevilles, comme si vous vouliez poser les talons au sol (Per-
sonne n’y arrive, n’allez pas trop loin ;-)) Les jambes sont tendues, tout comme les bras, a tête 
dans le prolongement du dos.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
Pou 7Pou 7
LE CHIEN TÊTE EN BAS
te  t 
 ere 
 é
use n   
  u e 
oe e n  
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Pou 9Pou 9
LA CHAISE
te 
 t  
te 
 é
ise 
e e
Cette posture aligne les vertèbres, sculpte les cuisses 
et les fessiers. Elle travaille a résistance et a force 
intérieure.
1 -
Debout les pieds joints et les bras le long du 
corps. Inspirez en ouvrant vos côtes et montez les 
bras au-dessus de a tête en gardant a tête droite. 
Les paumes sont parallèles et les doigts ouverts. 
Le poids du corps autant sur les orteils que sur les 
talons. Fléchissez les jambes comme pour venir 
vous asseoir.
2 -
Expirez tout en gardant cette position de jambes 
fléchies. Le poids du corps bascule naturellement 
sur les talons.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
 e 
i  
Pou 8Pou 8
LE COBRA
Cette posture sculpte toute a chaîne postérieure (tous 
les muscles du dos, les fessiers, l’arrière des cuisses), 
ainsi que les triceps. Elle étire les viscères ce qui permet 
a détente des abdominaux.
1 - Allongée sur le ventre, les mains à pat de part et 
d’autre des côtes flottantes, le front au sol.
2 - Inspirez en redressant le buste tout en repoussant 
fortement sur les mains. Gardez les coudes serrés et 
fléchis. Contractez les fessiers. Une fois terminé, ramenez 
le ventre et le front au sol.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
ere  é
ise 
e e 
u  a 
e 
e e
ItIt
 e 

i  

a détente des abdominaux.

1 -

Allongée sur le ventre, les mains à pat de part et 

d’autre des côtes flottantes, le front au sol.

2 -

Inspirez en redressant le buste tout en repoussant 

fortement sur les mains. Gardez les coudes serrés et 

fléchis. Contractez les fessiers. Une fois terminé, ramenez 

le ventre et le front au sol.

Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.

ere  é
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Pou 10Pou 10
LE PONT
Cette posture étire et renforce le dos. Elle sculpte les fessiers, l’arrière 
des cuisses et les lombaires. Elle permet un alignement des vertèbres 
cervicales. Sur le pan mental, elle calme les angoisses et élimine a 
colère.
1 -
Allongé sur le dos, bras tendus et poings serrés, genoux fléchis, 
et gardez a nuque tendue. Inspirez.
2 - Poussez le bassin en direction du ciel en expirant et maintenez 
a posture. La nuque est bien allongée.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
te 
 t  ere 
 é
use  
u e n
Pou 11Pou 11
LA PINCE DEBOUT
Cette posture étire les vertèbres, l’arrière des cuisses, 
reance a circuation sanguine, travaille sur les 
organes pour éliminer les toxines.
1 -
Debout les pieds joints et les bras le long du 
corps. Inspirez en ouvrant vos côtes et enroulez a 
colonne vertébrale vers le bas. Attrapez ainsi les 
mollets en écartant les coudes.
2 -
Expirez et tirez sur les mollets pour aisser 
le moins d’espace possible entre les cuisses et le 
ventre. Gardez les jambes tendues.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
te 
 t
 ere
 é
e
 
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Pou 13Pou 13
LE PALMIER DEBOUT
Cette posture aligne les vertèbres, étire le dos et oxygène 
les organes. Elle ouvre les épaules et travaille l’équilibre.
1 - Debout les pieds joints et les bras le long du corps. 
Inspirez en ouvrant vos côtes et montez les bras au-dessus 
de a tête en gardant a tête droite. Décollez les talons 
du sol. Les paumes sont jointes et les doigts entrecroisés. 
2 - Expirez et retournez les paumes au ciel en gardant 
les bras bien tendus.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
ae  o  d
Pou 12Pou 12
L’ANGLE DROIT
te  t  
ere  é
Cette posture renforce le dos, et sculpte l’arrière des 
cuisses. Elle améliore a posture, et a souplesse des 
jambes. Elle travaille sur les organes pour éliminer les 
toxines.
1 - 
Debout les pieds écartés, les pieds sont parallèles. 
Inspirez en montant les bras au ciel.
2 - Expirez et penchez le buste en avant pour qu’il soit 
le plus possible parallèle au sol. Le poids du corps est sur 
les talons. Les bras sont dans l’alignement du dos.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
te  
 t  
te 
 é
ise e 
e
ItIt
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Pou 14Pou 14
LE CHAMEAU
Cette posture renforce les muscles du dos, contracte 
les fessiers et améliore a posture. Elle étire aussi 
tous les muscles de a face antérieure (abdos, pec-
toraux, cuisses). Sur le pan mental, elle libère les 
tensions et les angoisses au niveau du diaphragme.
1 - 
Les genoux au sol, écartés de a argeur du bas-
sin. Inspirez et pacez les paumes des mains sur les 
talons tout en serrant les omopates et les coudes.
2 - Poussez le bassin vers l’avant, levez le men-
ton tout en gardant le ventre rentré et les fessiers 
contractés.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
Pou 15Pou 15
LA GRANDE FENTE
Cette posture sculpte les cuisses, les fessiers 
et les bras. Elle renforce aussi a posture. Sur 
le pan mental, elle donne de l’énergie et de a 
confiance en soi.
1 - 
Debout les pieds joints et les bras le long 
du corps. Inspirez en ouvrant vos côtes et mon-
tez les bras au-dessus de a tête en gardant a 
tête droite. Les doigts sont ouverts et les mains 
parallèles. Reculez d’un très grand pas avec a 
jambe droite et restez en appui sur demi- pointe.
2 - 
Expirez tout en fléchissant le genou gauche 
sans que celui-ci dépasse votre cheville. Gardez 
a jambe droite bien tendue et étirez votre dos.
Comptez jusqu’à 3 le temps de chaque respira-
tion, puis changez de jambe.
te  
 t 
te 
e eser
ise e 
e
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Pou 16Pou 16
DU LAPIN AU COBRA
1 -
À quatre pattes au sol. Il s’agit d’un enchaînement. Inspirez et pacez-vous dans a posture 
de l’enfant. C’est-à-dire, ramenez le bassin sur vos talons tout en gardant les bras tendus devant 
vous. Expirez et tenez a posture. 
2 - Inspirez de nouveau sans bouger, puis à l’expiration, revenez à 4 pattes avec le dos rond et 
a tête bien rentrée. 
3 - Inspirez en fléchissant les coudes pour adopter a posture du cobra. 
4 - Expirez et venez vous allonger à pat ventre, le front contre le sol. 
5 -
Inspirez et revenez à 4 pattes puis expirez et poussez les fessiers en direction du pafond pour 
venir en chien tête en bas, les jambes bien tendues.
6 - Inspirez et revenez à 4 pattes dans a posture initiale.
Effectuez cette routine 5 fois. Prenez le temps de faire un mouvement, une inspiration, un mou-
vement, une expiration.
1 -
Cet enchaînement de postures permet de déverrouiller a colonne vertébrale, de renforcer 
le dos et les bras, d’amener le calme intérieur et a confiance en soi.
2 -
3 - 4 -
5 -
ItIt
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Pou 17Pou 17
LE TIGRE
Cette posture sculpte le dos, les fes
-
siers, et renforce les bras. C’est aussi 
une posture qui réoxygène le corps, 
stimule les organes et élimine a colère.
1 - Au sol à 4 pattes, les genoux serrés. 
Inspirez en montant a jambe droite sur 
l’arrière le plus haut possible. Une fois 
au maximum de vos capacités, fléchis-
sez le genou comme pour venir toucher 
votre tête avec a pointe de votre pied.
2 - Expirez en ramenant le genou droit 
au front. Le dos est arrondi.
Effectuez 3 à 5 séries de chaque jambe.
Pou 18Pou 18
LA PLANCHE
1 - 
Au sol à 4 pattes, le dos droit. Inspirez en montant et en tendant les jambes pour venir en 
panche.
2 - Expirez en maintenant a posture, le ventre bien rentré, les épaules basses et les bras tendus.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
use 
   
 e 
n
te  t  
 ere  é
ere  é  
 te  t
use  
  
 e n
Cette posture sculpte le ventre et les 
bras, renforce le dos. C’est aussi une 
posture qui développe a force mentale.
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ise 
e e
te  t 
 ere  é
te 
 t 
 ere
 é
ise 
e e
Pou 19Pou 19
LE BAMBOU
Pou 20Pou 20
LA BARQUE
Cette posture sculpte le ventre et ren-
force le dos. C’est aussi une posture qui 
développe l’équilibre et a concentra-
tion. La barque stabilise le mental et 
emmagasine l’énergie dans le ventre.
1 -
En position assise, inspirez et attra-
pez vos chevilles.
2 - Expirez et décollez les 
talons du sol. Montez les tibias 
et essayez de lâcher les mains et 
de maintenir cette posture.
Maintenez a posture de 3 à 5 respi-
rations.
Cette posture sculpte les jambes, renforce les abdo-
minaux, et travaille l’équilibre. Sur le pan mental, 
le bambou apporte sérénité, calme intérieur et force mentale.
1 - Debout les pieds joints et les bras le long du corps. Ins-
pirez en ouvrant vos côtes et montez les bras à l’horizontale, 
les paumes en direction du ciel. Prenez appui sur les orteils. 
Expirez et descendez accroupi sans reposer les talons.
2 - Inspirez en restant accroupi, les talons décol-
lés et les bras devant vous. Expirez et repous-
sez le sol pour revenir debout les talons toujours 
décollés. Inspirez sans bouger et expirez pour revenir dans 
a position de départ.
Un mouvement, une respiration. Effectuez le mouvement 
de 3 à 5 respirations.
ItIt
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Pou 21Pou 21
L’EXTENSION DES JAMBES 
ET DU DOS
Cette posture allonge a colonne vertébrale, étire l’arrière des cuisses et renforce le dos. Elle 
améliore a circuation sanguine au niveau du cerveau, et permet de redonner de l’énergie au 
corps tout en apaisant l’esprit.
1 - 
Debout les jambes écartées de plus que a argeur des épaules, les pieds sont parallèles. 
Inspirez, les mains sur a taille, le dos bien droit.
2 - Expirez et penchez le buste en avant en attrapant les mollets. Écartez les coudes, allongez a 
nuque comme pour venir poser le sommet du crâne au sol.
Maintenez a posture de 3 à 5 respirations.
te 
 t
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Matériel et mode 
d’emploi 
Se mettre au yoga est assez simple car a pratique ne demande que peu de moyens. Comme 
moi, vous pouvez même pratiquer sans tapis, n’importe où, quand l’envie vous prend. Par 
exemple, quand j’ai envie de me recentrer, je médite durant mes trajets… Eh oui, le yoga ne 
se limite pas à effectuer des postures plus ou moins acrobatiques ! Rassurez-vous, a pratique 
du yoga est aussi possible dans des conditions moins roots. Voici le matériel dont vous aurez 
besoin afin de vous aider à franchir les niveaux sans vous blesser !
 i   i  
Et non de gym, car ces derniers sont trop épais. Il vous sera difficile de 
trouver l’équilibre dans les postures sur un pied. Votre tapis doit être 
antidérapant, et au minimum de 5 mm d’épaisseur et au maximum 
de 1,5 cm. Il en existe de toutes les couleurs, avec des motifs, et de 
plusieurs tailles. Il y a a version de voyage qui se plie, d’autres qui se 
roulent et se rangent dans des sacs de transport ou simplement munis 
d’une sangle pour le porter en bandoulière.
De beDe be
En général, deux suffisent. Ce sont des briques de forme rectanguaire en 
bois, en liège ou en mousse dure. Elles permettent de surélever le bassin 
lorsque vous êtes assise en tailleur afin de souager les douleurs dorsales. 
Elles servent aussi à adopter le bon pacement lorsque certaines postures 
demandent une bonne souplesse. Ce sont des aides utiles.
    a ase     a ase 
Idéal pour aller chercher ses pieds lorsque l’on n’arrive pas à les attraper 
directement. C’est là encore, une aide précieuse car en yoga, ce n’est pas a 
finalité de a posture qui importe, mais le chemin par lequel vous passez.
ItIt
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Pas si simple de se mettre au yoga quand on voit tous les différents cours qui existent !
Je vais tenter de vous aiguiller dans votre démarche en vous donnant les grands courants 
yogiques.
Le Hatha Yoga : le yoga de tous les yogas 
C’est un peu a bible des yogis, il existe depuis deux mille ans. Vous y apprendrez toutes les 
postures de base. Le principe de ce cours est de maintenir chaque posture le temps de plu-
sieurs respirations, et appendre a maîtrise du souffle vital. C’est un cours complet plutôt lent 
qui mixe les respirations, les postures, de a reaxation, des prières et des textes.
Le yoga Ashtanga : le yoga le plus physique  
Le Ashtanga est une forme traditionnelle de yoga dynamique (plus physique que le Hatha Yoga). 
Son nom signifie «les huit membres du yoga ». Le but est de synchroniser sa respiration avec 
une série de postures rythmées. Cette pratique donne rapidement très chaud, permettant 
de purifier et éliminer les toxines des muscles et des organes. Elle développe beaucoup a 
force, a souplesse, a résistance et l’équilibre.
Le yoga Vinyasa : le yoga dynamique 
Cette pratique est souvent confondue avec le Ashtanga. Le principe est le même: une syn-
chronisation du mouvement sur a respiration. Mais ici les postures sont maintenues le temps 
de plusieurs respirations avant d’être enchaînées. Là aussi, a pratique de ce yoga dynamique 
provoque une élévation de a température du corps et fait transpirer. Cette transpiration purifie 
l’intérieur du corps en évacuant les toxines. Cette pratique permet d’améliorer a concentration 
et a souplesse, tonifie le corps et détend.
Le yoga Nidra : le yoga du sommeil 
Le yoga Nidra signifie «sommeil lucide ». Ce yoga permet d’améliorer a qualité du sommeil 
grâce à des exercices de respirations et des visualisations. C’est une pratique immobile, allongée 
sur un tapis. Le but étant d’arriver à un état de reaxation profond. Pas de contre-indication 
pour se mettre au yoga Nidra ! Il suffit de se aisser aller.
Le Yin Yoga : le nouveau yoga 
Le Yin Yoga est un nouveau yoga. Inventé il y a à peine vingt ans, il repose sur trois grands 
fondements : a médecine chinoise et les méridiens, les postures de yoga et l’approche lente 
du taoïsme. Lors d’une séance de Yin, il y a entre huit et dix postures maximum. Chacune des 
postures est maintenue entre quatre et sept minutes. Ce yoga est parfait pour les personnes 
au tempérament de feu.
uu  
Z
O
O
M
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MON YOGA  
DU MATIN
C’est vrai que ce n’est pas toujours facile de mettre 
en pace une routine, de bon matin de surcroît.  
Se lever plus tôt peut être difficile mais lorsque vous 
ressentez tous les bienfaits que cea apporte, vous prenez 
rapidement conscience qu’effectivement a journée sera 
meilleure. Des effets à court terme, pour a journée à venir, 
c’est déjà pas mal, mais aussi des effets à long terme qui 
perdurent avec une pratique régulière : le corps est de 
plus en plus tonique et souple, le mental est discipliné 
et apaisé, l’organisme est équilibré… 
Il faut donc consacrer du temps à votre santé, votre 
bien-être et cea passe par plusieurs «cases» obli-
gatoires ! Nourrir, soigner, entretenir, assouplir 
et embellir son organisme font partie des rituels  
indispensables de cette routine. Cea devient comme 
un cadeau que vous vous faites chaque jour, un présent 
qui rayonne tout autour de vous et dont votre entourage 
pourra également bénéficier, car c’est agréable d’être en 
présence d’une personne pleine d’énergie, joyeuse, posi-
tive, bienveilante, bien dans sa peau et dans sa tête. Cette 
discipline va devenir en peu de temps un réel paisir !
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Le secret pour arriver à être assidue? 
Vous réveiller 5 min plus tôt que d’ha-
bitude. En général, ces courtes minutes 
font toutes la diérence le matin. Ainsi, 
vous pouvez anticiper et gardez votre 
rituel qui est aussi précieux que les ins-
tants de plus sous la couette les jours 
d’hiver.

A
S
T
U
C
E
Pour un réveil  
sans stress  
Bien que a journée démarre, il est inutile de se mettre plus a pression que nous ne l’avons 
déjà ! Au contraire, je aisse mon mental au calme et je commence par observer ma respiration, 
puis j’entreprends une courte méditation. Une respiration contrôlée et entraînée permet au 
corps de réguler son niveau de stress, d’améliorer les échanges intra- et extracelluaires, et 
de limiter les dérèglements hormonaux et les infammations. Vous verrez, cea fait un bien 
fou de ne pas se violenter dès le matin. 
B-tB-t
3 ee e 3 ee e 
  Asseyez-vous dans votre lit ou restez 
allongée. Cinq minutes, c’est bien pour 
passer de l’état de sommeil à celui de 
doux réveil, afin de rendre votre journée 
plus facile.
  Une fois installée, restez tranquille et 
pensez seulement à respirer. Choisissez 
un mantra à vous répéter ou récitez votre 
sankalpa.
  Ensuite, observez votre environnement, 
a nature par a fenêtre et terminez en vous interrogeant sur des points essentiels : Com-
ment va mon corps?, Comment va mon mental?, Suis-je en accord avec mes choix?, 
Que vais-je faire ce jour?
Vous verrez, cea vous fera un bien fou de commencer votre matinée sans rush ni pression. 
Au contraire, cea vous enracine, installe un calme intérieur et c’est un vrai cadeau que vous 
vous faites pour toute a journée.
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Avant chacune de mes pratiques, ou lors de mes moments clés dans a journée 
c’est-à-dire, lorsque j’ai une minute pour moi, je prends le temps de me remé-
morer mon sankalpa. Bouddha disait : «Avec nos pensées, nous bâtissons notre 
monde. », c’est tellement juste.
Le sankalpa (du sanskrit signifiant «détermination ») est a formuation d’une 
intention positive permettant d’atteindre un but pour opérer un changement en 
vous-même, pour vous améliorer. Ce message va directement à votre subconscient, 
telle une graine que vous allez enfouir tout au fond de vous-même. Cette graine 
représente votre ancrage dans a vie.
Concrètement, votre sankalpa doit être une phrase courte, formulée au pré-
sent et positive envers vous. Elle est destinée à a personne que vous êtes au 
plus profond de vous-même. C’est un message à votre âme qui vous permettra 
d’avancer dans a vie en toute cohérence et dans a bonne direction. À force 
de le répéter, de le mentaliser, ce message va s’ancrer petit à petit. Ces actions 
permettent d’agir progressivement, de redéfinir les limites que vous vous êtes 
fixées. C’est un pouvoir extraordinaire.
Choisissez votre sankalpa et récitez-le aussi souvent que possible. Répétez-le 
avant de commencer votre journée, ou lorsque vous pratiquez une séance de 
yoga ou encore, en fin de journée lorsque vous avez quelques minutes pour 
vous recentrer. La douceur de ces mots est une vraie caresse pour votre âme.
uu  
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Pour un système  
immunitaire sans 
faille  
Une fois réveillée et l’esprit apaisé, je m’attelle à faire le grand ménage interne… Cea peut 
paraître très logique mais le petit passage aux toilettes pour éliminer les premières toxines 
est essentiel. Votre corps travaille toute a nuit à a digestion, et à votre bonne récupération. Le 
matin, vous éliminez les déchets de a veille. D’ailleurs, plus les urines sont foncées, plus elles 
sont chargées en déchets. Il faudra alors veiller à boire tout au long de a journée.
1 e  :     1 e  :     
Le but de ce geste est d’ôter a pellicule banchâtre qui s’est déposée sur votre angue durant 
a nuit. Pour ce faire, un gratte angue en cuivre est parfait. Vous le trouverez sur internet ou 
vous pouvez aussi utiliser une petite cuillère. Mais pas de brosse à dents, qui ne va jamais aussi 
bien nettoyer ce petit dépôt.
  Effectuez simplement un passage rapide, en 3 fois, sur toute a surface de a angue. 
  N’appuyez pas fort sur votre angue et ne a «raclez»pas. 
  Rincez-vous ensuite a bouche avec de l’eau chaude pure ou additionnée d’une cuillerée 
à café de bicarbonate de soude. Vous obtiendrez immédiatement une bouche propre et 
une haleine fraîche.
Ce geste magique va permettre de stimuler votre système digestif et votre système immunitaire 
car il va ôter les déchets que votre corps n’a pas pu éliminer et qui se sont installés sur votre 
angue. Plus a pellicule est banche, plus votre digestion est difficile.
B-tB-t
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Une fois par semaine et parfois tous les 15 jours, 
je nettoie mon nez de a façon a plus douce 
qui soit… Je l’ai appris de ma tante, elle-même 
professeure de yoga. Sans produit irritant ou 
abrasif, je pratique a version yogi ou ayurvédique 
du rinçage de nez : a technique Jaa Neti (Jaa 
étant l’eau en sanskrit et Neti le nez). 
- 1 -
 Procurez-vous un pot Neti en porceaine (sur 
internet ou en boutique bio). Remplissez-le d’eau 
tiède et ajoutez une cuillerée à café de gros sel 
marin. Remuez jusqu’à ce que le sel ait fondu. 
- 2 -
 
Penchez-vous au-dessus d’un avabo, inclinez 
a tête sur a droite et glissez le bec du pot Neti 
dans votre narine gauche. Laissez couler l’eau à 
travers votre narine gauche, qui va ressortir par 
a narine droite. 
- 3 -
Bouchez ensuite votre narine gauche et expirez 
doucement par a narine droite.
- 4 -
 Effectuez ensuite le même geste pour votre 
narine droite. Recommencez ainsi jusqu’à ce 
que votre pot Neti soit vide. 
- 5 -
 
Enfin, mouchez-vous délicatement et séchez vos 
narines pour préserver vos sinus. 
Votre nez est nettoyé de toutes les impuretés 
que vous respirez. Et une respiration propre, c’est 
un esprit cair !
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peau belle  
et saine 
Pour multiplier les bienfaits puriﬁants 
du citron, vous pouvez ajouter du gin-
gembre à votre boisson. L’asso ciation 
gingembre et citron possède des ver-
tus antibactériennes, antivirales, diu-
rétiques, antiseptiques et ﬂuidiﬁantes. 
Ainsi, l’organisme devient plus solide 
face aux éventuelles infections ou 
maladies grâce à la  synergie des deux 
ingrédients.

A
S
T
U
C
E
Conserver une peau qui respire a santé n’est 
pas évident avec notre mode de vie citadin. Le 
stress, a pollution et les pesticides endom-
magent les diverses couches de nos épidermes 
et modifient le pH de a peau ! Et plus votre 
corps est acide, plus les risques d’infammation 
augmentent. Les infammations déséquilibrent 
l’organisme et se traduisent par différents maux 
: tendinites, prise de poids, douleurs articuaires, 
problèmes digestifs.
1 e o 1 e o 
  
Pressez un demi-citron bio dans un verre et 
ajoutez de l’eau tiède pour une meilleure 
assimiation. Malgré son goût un peu acide, 
le citron est alcalinisateur et permet de 
basifier le pH du corps. 
  Buvez cette préparation à jeun avant votre 
séance de yoga. Cea est plus efficace et 
aide, par ailleurs, les transits un peu lents. 
Ce geste détox permet de bien commen-
cer a journée.
  
Effectuez des cures dès le printemps ou 
lorsque vous sentez que votre système 
immunitaire est en berne.
B-tB-t
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Dans a pratique du yoga, on appelle «kriyas », des techniques de nettoyage 
(avements, respirations) destinées à purifier le corps et l’esprit de l’intérieur 
en se débarrassant des toxines tant physiques que mentales. Tout comme 
nous prenons soin de notre corps «extérieur»tous les matins dans a salle 
de bains, les kriyas sont une hygiène quotidienne permettant de nettoyer 
les organes, de faire circuler l’énergie, libérer l’esprit et le cœur. Une véritable 
douche intérieure, que les yogis pratiquent depuis très longtemps.
Kapaabhati, ou «a respiration du crâne qui brille», en fait partie. Cet  
exerciceconsiste uniquement à expirer et inspirer sans aucune rétention 
d’air. Il est important de pratiquer « ce nettoyage » à jeun. 
• Installez-vous position assise sur une chaise ou en tailleur sur votre tapis. 
Votre périnée doit rester serré, votre dos droit et vos épaules basses.
• Pacez vos mains sur vos genoux. Inspirez longuement par le nez, puis 
expirez de a même façon avant de démarrer.
• Expirez rapidement par le nez en rentrant le ventre (comme si vous souf-
fliez rapidement des bougies par le nez) toutes les secondes et aissez votre 
inspiration se faire naturellement en retour. Votre tempo doit être le même 
tout le long de cette pratique. À chaque expiration, votre ventre doit se 
creuser comme si vous pompiez l’air...
• Effectuez des séries de 30 répétitions et faites une petite pause en inspi-
rant 1 fois longuement par le nez puis expirez. Et reprenez jusqu’à 4 séries.
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Lorsque mes nuits sont un peu courtes ou que ma semaine est intense, 
je vois apparaître cernes et poches sous les yeux et mon corps semble 
«rouillé» à chaque lever. Je me dis alors qu’il est temps de changer 
tout ça.
1 e  1 e  
«   »«   »
Cette routine fraîche et agréable efface les signes de fatigue afin de 
récupérer un regard pétilant et reposé. Conservez votre thé utilisé dans 
a semaine dans des sachets réutilisables et pacez-les au réfrigérateur. 
Deux fois par semaine, sortez-les et appliquez un sachet sur chaque 
paupière, et ce, pendant 10 minutes. Ce rituel va permettre de réacti-
ver a circuation sanguine de cette zone très fragile et ainsi atténuer 
cernes et poches.
Pour un  
visage reposé
Privilégiez le thé conditionné en 
vrac, biologique de préférence. 
C’est tout d’abord un geste éco-
logique pour limiter les déchets. 
De plus, cela permet aussi de 
consommer un produit au goût 
pur et non pollué par les pesti-
cides contenus dans le tissu des 
sachets.

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B-tB-t
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Le thé est a deuxième boisson a plus consommée au monde après l’eau.  
Il existe énormément de variétés mais le thé vert est le plus réputé, 
notamment pour ses bénéfices sur a santé. Il doit sa couleur au temps 
d’oxydation (séchage) de ses feuilles après a cueillette. Le thé vert 
subit un temps de séchage très court ce qui lui permet de conserver 
l’ensemble de ses vertus par rapport aux autres types de thé. 
Propriétés
Il présente des propriétés antioxydantes quatre fois supérieures à a 
vitamineC (deux tasses représentent l’équivalent de sept verres de 
jus d’orange). Il permet ainsi de prévenir de nombreuses maadies, 
lutte contre les effets de a pollution et retarde le vieillissement. Au 
moment de le préparer, il faut savoir que c’est lors des trois à cinq 
premières minutes d’infusion que sont libérés plus des deux tiers de 
ses antioxydants. 
Usages
Afin de préserver toute a fraîcheur des feuilles et donc les qualités 
nutritionnelles et organoleptiques du thé, il est bon de l’acheter en 
petites quantités et de le conserver à l’abri de a lumière dans un 
récipient étanche. Attention toutefois, vous ne devez pas faire bouillir 
l’eau (eau de source ou filtrée) car a température idéale pour l’infusion 
est de 70 °C. Au-delà, les atouts gustatifs et nutritionnels du thé vert 
risquent d’être dénaturés.
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Pour un  
organisme apaisé
Un corps sain, solide et équilibré est un organisme qui respire a santé. Au-delà des éléments 
vitaux, nous devons mettre en pace des pratiques qui stabilisent notre être, pour potentia-
liser notre merveilleux corps.
Il est très facile de mettre en place 
cette technique. Il faut vous procurer 
une carafe en cuivre, et chaque soir la 
remplir d’eau tempérée pour que les 
bienfaits de la matière soient absorbés 
pendant la nuit, aﬁn de la consommer 
tout au long de la journée. L’eau ne doit  
jamais rester plus de 24 heures dans la 
carafe. Il faut également veiller à nettoyer 
la carafe de temps en temps avec du jus 
de citron et bien la sécher.

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B-tB-t
1 e1 e u :  u : 
 ’ ’    
L’eau est l’élément fondateur de a vie ter-
restre. C’est tout simplement une clé essen-
tielle au bien-être de chacun. Selon l’ayurvéda, 
il est préférable de boire de l’eau chargée en 
ions pour a gorger de bienfaits. Ainsi, il est 
très commun en Inde de conserver son eau 
dans une carafe en cuivre. Elle va absorber 
a matière et ses nombreuses propriétés. Le 
cuivre possède des qualités pour tout le corps 
humain: c’est un anti-infectieux, il nettoie les 
reins et le système digestif, il absorbe le fer, 
il atténue les douleurs articuaires, il régule 
a tension artérielle et ralentit le processus 
de vieillissement.





 [image: ]41
    v     v 
La respiration permet d’apaiser tout votre corps. Physiologiquement, que se passe-t-il ? 
Votre système nerveux se relâche, vos battements cardiaques ralentissent, votre tension 
artérielle aussi et les hormones du stress s’endorment ! Une respiration contrôlée, c’est 
aussi un mental serein, donc une prise de recul sur bien des situations dépaisantes.
Le samavritti est une technique respiratoire qui permet d’améliorer a concentration, mais 
surtout, qui amène le calme intérieur. Comme son nom l’indique, cette respiration est 
également appelée «a visualisation du carré ». Elle est idéale avant de commencer votre 
session de yoga. Vous serez plus facilement concentrée et connectée avec votre «vous 
intérieur ». Et qui dit meilleure concentration, dit meilleur résultat sur votre ligne.
•  
Installez-vous dans a position du tailleur ou assise, le dos bien droit. Fermez les yeux, posez 
les mains sur vos genoux. Inspirez sur 5 temps en visualisant le premier trait de votre carré. 
Retenez votre respiration durant 5 temps et visualisez le deuxième trait du carré. Expirez 
sur 5 temps, toujours par le nez, et visualisez le troisième trait du carré. Enfin, maintenez 
durant 5 temps une rétention à poumons vides et finalisez votre carré.
•  
Recommencez ainsi pendant 2 minutes, puis augmentez peu à peu votre temps de concen-
tration.
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la détente des abdominaux.

1- Allongée sur le ventre, les main:
d'autre des cotes flottantes, le front

2= Inspirez en redressant le buste t«
fortement sur les mains. Gardez les
fléchis. Contractez les fessiers. Une fois
le ventre et le front au sol.

Maintenez la posture de 3 a 5 respir:
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