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Entourez​ ​vos​ ​réponses.​ ​Le​ ​yoga​ ​permet​ ​:
•​ ​d’être​ ​plus​ ​souple​ ​
•​ ​d’avoir​ ​un​ ​corps​ ​galbé​ ​
•​ ​d’être​ ​plus​ ​serein​ ​
•​ ​d’être​ ​plus​ ​créatif​ ​
•
5
Tout​ ​est​ ​possible…​ ​mais​ ​ça​ ​prend​ ​du​ ​temps​ ​!​ ​Et​ ​cette​ ​vérité​ ​est​ ​à​ ​garder​ ​en​ ​
tête​ ​en​ ​permanence​ ​:​ ​
le​ ​yoga​ ​est​ ​une​ ​pratique​ ​sur​ ​la​ ​durée.le​ ​yoga​ ​est​ ​une​ ​pratique​ ​sur​ ​la​ ​durée.​ ​Ne​ ​soyez​ ​donc​ ​pas​ ​
déçu​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​sentir​ ​transformé​ ​radicalement​ ​après​ ​une​ ​seule​ ​séance​ ​;​ ​
les​ ​changements​ ​se​ ​feront​ ​petit​ ​à​ ​petit​ ​et​ ​subtilement.​ ​
44
Le​ ​yoga​ ​:​ ​mon​ ​allié​ ​antistress
Originaire​ ​d’Inde,​ ​le​ ​yoga​ ​est​ ​une​ ​discipline​ ​ancestrale​ ​qui​ ​envisage​ ​l’être​ ​dans​ ​
sa​ ​globalité​ ​:​ ​le​ ​corps,​ ​les​ ​émotions​ ​et​ ​la​ ​spiritualité.​ ​Tout​ ​s’explique​ ​par​ ​l’étymologie​ ​
de​ ​ce​ ​mot​ ​en​ ​sanskrit,​ ​une​ ​langue​ ​indienne​ ​ancienne​ ​:​ ​
yoga

à​ ​procurer​ ​un​ ​bien-être​ ​et​ ​une​ ​harmonie,​ ​une​ ​paix​ ​de​ ​l’esprit​ ​et​ ​un​ ​équilibre​ ​du​ ​corps.
Vrai​ ​Faux
Vrai​ ​Faux
Vrai​ ​Faux
Vrai​ ​Faux
Vrai​ ​Faux
Introduction
Mathilde​ ​et​ ​le​ ​yoga
«​ ​Je​ ​m’appelle​ ​Mathilde​ ​et​ ​j’ai​ ​
commencé​ ​le​ ​yoga​ ​en​ ​2006.​ ​C’est​ ​
une​ ​amie​ ​très​ ​sportive​ ​et​ ​bien​ ​
dans​ ​sa​ ​peau​ ​qui​ ​m’a​ ​encouragée​ ​
à​ ​l’accompagner​ ​dans​ ​un​ ​petit​ ​
studio​ ​au​ ​cœur​ ​de​ ​Paris.​ ​C’était​ ​
une​ ​période​ ​de​ ​ma​ ​vie​ ​où​ ​j’avais​ ​
les​ ​idées​ ​noires,​ ​pas​ ​beaucoup​ ​
de​ ​motivation,​ ​et​ ​zéro​ ​activité​ ​
physique​ ​au​ ​compteur…​ ​
Le​ ​yoga​ ​m’a​ ​progressivement​ ​
transformée.​ ​Certes,​ ​même​ ​après​ ​
10​ ​ans,​ ​je​ ​ne​ ​suis​ ​toujours​ ​pas​ ​
devenue​ ​un​ ​maître​ ​zen​ ​qui​ ​lévite​ ​
sur​ ​commande,​ ​ni​ ​un​ ​top​ ​model​ ​
qui​ ​réalise​ ​des​ ​postures​ ​de​ ​yoga​ ​
sur​ ​des​ ​plages​ ​ensoleillées​ ​toute​ ​
l’année,​ ​mais​ ​j’ai​ ​acquis​ ​plein​ ​de​ ​
petits​ ​trucs​ ​super​ ​yogiques​ ​pour​ ​
mieux​ ​appréhender​ ​le​ ​quotidien.​ ​
»
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J’ai​ ​envie​ ​de​ ​faire​ ​du​ ​yoga​ ​!​ ​Oui,​ ​mais​ ​pourquoi​ ​?
Pour​ ​rester​ ​motivé​ ​dans​ ​la​ ​pratique​ ​du​ ​yoga,​ ​il​ ​faut​ ​avoir​ ​une​ ​bonne​ ​raison​ ​

Entourez​ ​vos​ ​réponses.
•
​ ​J’ai​ ​envie​ ​de​ ​pratiquer​ ​une​ ​activité​ ​physique​ ​mais
​ ​
je​ ​ne​ ​suis​ ​pas​ ​assez​ ​sportif​ ​pour​ ​courir​ ​ou​ ​nager.​ ​
•
​ ​J’ai​ ​vraiment​ ​besoin​ ​de​ ​me​ ​relaxer.
•
​ ​Je​ ​suis​ ​trop​ ​dispersé​ ​dans​ ​mon​ ​travail​ ​:​ ​j’ai​ ​besoin
​ ​
de​ ​retrouver​ ​de​ ​la​ ​concentration.​ ​
•
​ ​J’ai​ ​envie​ ​de​ ​perdre​ ​quelques​ ​kilos,​ ​je​ ​n’en​ ​peux
​ ​
plus​ ​de​ ​ce​ ​corps​ ​tout​ ​mou.
•
​ ​J’ai​ ​envie​ ​de​ ​me​ ​reconnecter​ ​à​ ​quelque​ ​chose
​ ​
de​ ​spirituel.
•
​ ​J’ai​ ​entendu​ ​dire​ ​beaucoup​ ​de​ ​bien​ ​du​ ​yoga​ ​et
​ ​
je​ ​veux​ ​voir​ ​ce​ ​que​ ​ça​ ​donne​ ​sur​ ​moi.​ ​
•

​ ​
un​ ​tapis​ ​à​ ​Noël.
Oui​ ​!​ ​En​ ​partie​ ​Non​ ​!
Oui​ ​!​ ​En​ ​partie​ ​Non​ ​!
Oui​ ​!​ ​En​ ​partie​ ​Non​ ​!
Oui​ ​!​ ​En​ ​partie​ ​Non​ ​!
Oui​ ​!​ ​En​ ​partie​ ​Non​ ​!
Oui​ ​!​ ​En​ ​partie​ ​Non​ ​!
Oui​ ​!​ ​En​ ​partie​ ​Non​ ​!
5
Mes​ ​autrMes​ ​autres​ ​motivations​ ​:es​ ​motivations​ ​:
…………………….…………………….……..................
…………………….…………………….……………...................................................
33
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De​ ​quoi​ ​ai-je​ ​besoin​ ​pour​ ​pratiquer​ ​?
La​ ​bonne​ ​tenue​ ​
Laissez​ ​tomber​ ​votre​ ​pyjama​ ​et​ ​investissez​ ​dans​ ​une​ ​tenue​ ​
de​ ​yoga​ ​adaptée,​ ​celle​ ​qui​ ​vous​ ​donnera​ ​envie​ ​de​ ​pratiquer​ ​!​ ​
Comment​ ​l’imanigez-vous​ ​(couleur,​ ​matière…)​ ​?​ ​Faites​ ​parler​ ​
vos​ ​envies​ ​en​ ​coloriant​ ​les​ ​dessins.
•
​ ​Un​ ​tee-shirt​ ​moulantUn​ ​tee-shirt​ ​moulant​ ​(qui​ ​ne​ ​remontera​ ​pas​ ​dès​ ​que​ ​
vous​ ​aurez​ ​la​ ​tête​ ​en​ ​bas​ ​!)
•
​ ​
Un​ ​collant​ ​moulant​ ​ou​ ​un​ ​pantalon​ ​ampleUn​ ​collant​ ​moulant​ ​ou​ ​un​ ​pantalon​ ​ample​ ​(mais​ ​avec​ ​
du​ ​maintien​ ​aux​ ​mollets)
•
​ ​
Oubliez​ ​les​ ​chaussettes​ ​!Oubliez​ ​les​ ​chaussettes​ ​!​ ​Elles​ ​glissent​ ​sur​ ​le​ ​tapis…​ ​
Ne​ ​mettez​ ​des​ ​chaussettes​ ​que​ ​lors​ ​d’exercices​ ​très​ ​calmes/
méditatifs,​ ​pour​ ​rester​ ​au​ ​chaud.
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Introduction
Dans​ ​mon​ ​sac​ ​de​ ​yoga​ ​
​ ​
•
​ ​
Un​ ​tapis.Un​ ​tapis.​ ​Plus​ ​il​ ​sera​ ​épais,​ ​plus​ ​il​ ​sera​ ​
confortable​ ​pour​ ​vos​ ​genoux.​ ​Pour​ ​éviter
​ ​
qu’il​ ​ne​ ​glisse,​ ​vous​ ​pouvez​ ​investir​ ​dans​ ​
une​ ​serviette​ ​en​ ​éponge​ ​ou​ ​une​ ​vraie​ ​«​ ​serviette​ ​de​ ​yoga​ ​».​ ​À​ ​l’inverse,​ ​plus​ ​

Spray​ ​nettoyant​ ​pour​ ​mon​ ​tapis​ ​:Spray​ ​nettoyant​ ​pour​ ​mon​ ​tapis​ ​:​ ​Mélangez​ ​de​ ​l’eau​ ​et​ ​de​ ​l’huile​ ​essentielle​ ​
de​ ​tea​ ​tree​ ​(arbre​ ​à​ ​thé)​ ​ou​ ​de​ ​l’eau​ ​et​ ​du​ ​vinaigre​ ​et​ ​aspergez-en​ ​quelques​ ​
gouttes​ ​sur​ ​votre​ ​tapis.​ ​De​ ​temps​ ​en​ ​temps,​ ​arrosez-le​ ​à​ ​grandes​ ​eaux​ ​
avec​ ​un​ ​tuyau​ ​d’arrosage​ ​ou​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​douche.​ ​
Attention:​ ​ne​ ​le​ ​passez​ ​pas​ ​à​ ​la​ ​machine​ ​à​ ​laver,​ ​
​ ​
il​ ​resterait​ ​couvert​ ​de​ ​mousse​ ​pendant​ ​des​ ​jours!
•
​ ​
Un​ ​petit​ ​coussin​ ​à​ ​poser​ ​sur​ ​les​ ​yeuxUn​ ​petit​ ​coussin​ ​à​ ​poser​ ​sur​ ​les​ ​yeux​ ​pour​ ​
la​ ​relaxation.​ ​C’est​ ​le​ ​bonus​ ​bonheur​ ​!​ ​Fabriquez-le​ ​
vous-même​ ​:​ ​choisissez​ ​un​ ​beau​ ​tissu​ ​rectangulaire,​ ​
remplissez-le​ ​de​ ​noyaux​ ​de​ ​cerises​ ​et​ ​parfumez-le​ ​
avec​ ​des​ ​huiles​ ​essentielles.​ ​Cousez​ ​les​ ​bords.
•
​ ​La​ ​plupart​ ​des​ ​studios​ ​prêtent​ ​les​ ​
blocsblocs​ ​(appelés​ ​aussi​ ​«​ ​briques​ ​»),​ ​
les​ ​sanglessangles​ ​et​ ​les​ ​couverturescouvertures​ ​nécessaires​ ​à​ ​certains​ ​exercices.
Pour​ ​aménager​ ​un​ ​espace​ ​de​ ​yoga​ ​à​ ​la​ ​maison​ ​
​ ​
•
​ ​
Un​ ​bolsterUn​ ​bolster​ ​
•
​ ​
Un​ ​coussin​ ​de​ ​méditation.Un​ ​coussin​ ​de​ ​méditation.
•
​ ​
Des​ ​bougiesDes​ ​bougies​ ​pour​ ​créer​ ​une​ ​ambiance​ ​paisible.
Rien​ ​de​ ​tout​ ​cela​ ​n’est​ ​indispensable​ ​pour​ ​pratiquer​ ​chez​ ​vous.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​
simplement​ ​avoir​ ​un​ ​tapis​ ​de​ ​yoga​ ​qui​ ​deviendra​ ​votre​ ​«​ ​espace​ ​sacré​ ​»​ ​
spécial​ ​yoga​ ​lorsque​ ​vous​ ​le​ ​déroulerez​ ​!
Je​ ​trouve​ ​le​ ​bon​ ​yoga​ ​et​ ​le​ ​bon​ ​cours
Deux​ ​grands​ ​types​ ​de​ ​yoga​ ​existent
•​ ​Le​ ​yoga​ ​hatha,Le​ ​yoga​ ​hatha,​ ​qui​ ​correspond​ ​au​ ​yoga​ ​calme.
•​ ​
Le​ ​yoga​ ​ashtanga,Le​ ​yoga​ ​ashtanga,​ ​qui​ ​est​ ​plus​ ​dynamique.
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ConseilConseil​ ​:​ ​testez​ ​plusieurs​ ​studios,​ ​plusieurs​ ​cours,​ ​plusieurs​ ​professeurs.​ ​
L’important​ ​est​ ​d’avoir​ ​un​ ​bon​ ​feeling.​ ​
Ce​ ​qui​ ​fait​ ​le​ ​«​ ​bon​ ​studio​ ​»​ ​!
C’est​ ​un​ ​endroit​ ​où​ ​vous​ ​avez​ ​envie​ ​d’aller,​ ​où​ ​les​ ​professeurs​ ​sont​ ​
agréables,​ ​vous​ ​guident,​ ​vous​ ​encouragent,​ ​vous​ ​aident​ ​à​ ​progresser​ ​et​ ​en​ ​

à​ ​proximité​ ​de​ ​chez​ ​vous​ ​ou​ ​de​ ​votre​ ​travail,​ ​ce​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​rester​ ​motivé​ ​
quand​ ​vient​ ​l’heure​ ​d’y​ ​aller.
Ça​ ​coûte​ ​cher​ ​?
La​ ​tenue​ ​de​ ​yoga​ ​est​ ​un​ ​investissement​ ​
peu​ ​élevé,​ ​et​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​studios​ ​prêtent​ ​
du​ ​matériel.​ ​Une​ ​fois​ ​votre​ ​tenue​ ​achetée,​ ​
les​ ​cours​ ​peuvent​ ​sembler​ ​chers,​ ​
entreentre​ ​
15​ ​et​ ​18​ ​euros​ ​environ,15​ ​et​ ​18​ ​euros​ ​environ,​ ​mais​ ​c’est​ ​de​ ​votre​ ​
bien-être​ ​dont​ ​il​ ​est​ ​question.​ ​Celui-ci​ ​peut​ ​
avoir​ ​des​ ​répercussions​ ​sur​ ​votre​ ​vie​ ​et​ ​
celle​ ​de​ ​votre​ ​entourage.​ ​Ne​ ​culpabilisez​ ​
donc​ ​pas​ ​de​ ​faire​ ​une​ ​activité​ ​pour​ ​vous​ ​!
55
•​ ​Réparateur/restorative​ ​:​ ​yoga​ ​très​ ​
doux,​ ​sans​ ​tension,​ ​parfait​ ​pour​ ​
relâcher​ ​le​ ​stress.​ ​
•​ ​Sivananda​ ​:​ ​les​ ​enchaînements​ ​
sont​ ​toujours​ ​les​ ​mêmes​ ​et​ ​associent​ ​
respiration,​ ​postures​ ​et​ ​relaxation.​ ​
•​ ​Viniyoga®​ ​:​ ​une​ ​approche​ ​globale​ ​
du​ ​yoga​ ​(c’est​ ​également​ ​une​ ​marque​ ​
déposée).
•​ ​Vinyasa​ ​:​ ​yoga​ ​dynamique,​ ​
choréographié.
•​ ​Yin​ ​:​ ​yoga​ ​doux​ ​avec​ ​des​ ​postures​ ​
d’étirements​ ​et​ ​des​ ​postures​ ​passives.
•​ ​Power​ ​:​ ​yoga​ ​dynamique​ ​et​ ​très​ ​
exigeant​ ​physiquement.​ ​
•​ ​Nidra​ ​:​ ​yoga​ ​à​ ​la​ ​frontière​ ​entre
​ ​
la​ ​relaxation​ ​et​ ​la​ ​méditation​ ​guidée.​ ​
•​ ​Acroyoga​ ​:​ ​yoga​ ​acrobatique​ ​
à​ ​pratiquer​ ​à​ ​2.​ ​
•​ ​Ananda​ ​:​ ​yoga​ ​tout​ ​en​ ​douceur.
•​ ​Bikram​ ​:​ ​un​ ​enchaînement
​ ​

et​ ​entourée​ ​de​ ​miroirs.​ ​
•​ ​Core​ ​yoga®​ ​:​ ​une​ ​marque​ ​américaine,​ ​
qui​ ​insiste​ ​sur​ ​le​ ​travail​ ​du​ ​«​ ​core​ ​»
​ ​
(des​ ​abdos).​ ​
•​ ​Iyengar​ ​(du​ ​nom​ ​de​ ​son​ ​fondateur)​ ​:​ ​
yoga​ ​qui​ ​insiste​ ​sur​ ​l’alignement​ ​précis​ ​
des​ ​postures.​ ​
•​ ​Kundalini​ ​:​ ​yoga​ ​réveillant​ ​l’énergie​ ​
qui​ ​sommeille​ ​en​ ​nous.​ ​

​ ​
du​ ​vinyasa.​ ​
Tout​ ​un​ ​ensemble​ ​de​ ​courants​ ​(qui​ ​sont​ ​parfois,​ ​disons-le,​ ​des​ ​dérives​ ​
marketing)​ ​découlent​ ​d’eux.​ ​Quel​ ​est​ ​celui​ ​qui​ ​vous​ ​convient​ ​le​ ​mieux​ ​?
Un​ ​cours​ ​de​ ​yoga
=​ ​3​ ​paquets​ ​de​ ​cigarettes
=​ ​2​ ​tickets​ ​de​ ​cinéma
=​ ​Une​ ​quinzaine​ ​de​ ​pains
​ ​
au​ ​chocolat
=​ ​1​ ​petit​ ​haut​ ​sympa
Le​ ​yoga​ ​:​ ​mon​ ​allié​ ​antistress
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donc​ ​passée​ ​votre​ ​souplesse​ ​?
​ ​Au​ ​yoga,​ ​la​ ​souplesse,​ ​ça​ ​prend​ ​du​ ​temps​ ​!Au​ ​yoga,​ ​la​ ​souplesse,​ ​ça​ ​prend​ ​du​ ​temps​ ​!​ ​
Découvrez​ ​ci-contre​ ​quelques​ ​exercices​ ​d’assouplissement.
Matériel​ ​:Matériel​ ​:​ ​1​ ​tapis​ ​++​ ​1​ ​sangle​ ​++​ ​1​ ​bloc​ ​(facultatif).​ ​
Je​ ​débute​ ​le​ ​yoga
Les​ ​fausses​ ​excuses​ ​pour​ ​
ne​ ​pas​ ​s'y​ ​mettre
Votre​ ​esprit​ ​critique​ ​vous​ ​empêche​ ​peut-être​ ​encore​ ​de​ ​vous​ ​lancer​ ​à​ ​100​ ​%​ ​

vous…​ ​Quand​ ​Mathilde​ ​a​ ​commencé​ ​à​ ​pratiquer,​ ​elle​ ​a​ ​mis​ ​des​ ​mois​ ​à​ ​en​ ​parler​ ​
autour​ ​d’elle!​ ​C’est​ ​sans​ ​doute​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​faire​ ​la​ ​paix​ ​avec​ ​vos​ ​envies​ ​et​ ​de​ ​
revenir​ ​sur​ ​vos​ ​idées​ ​préconçues​ ​sur​ ​le​ ​yoga.​ ​
Quelles​ ​sont​ ​vos​ ​excuses​ ​?
Pas​ ​le​ ​temps​ ​!Pas​ ​le​ ​temps​ ​!​ ​Votre​ ​agenda​ ​est​ ​plein.
Pas​ ​d’argent​ ​pour​ ​ça​ ​!Pas​ ​d’argent​ ​pour​ ​ça​ ​!​ ​Mais​ ​vous​ ​n’êtes​ ​
pas​ ​contre​ ​un​ ​week-end​ ​prolongé​ ​de​ ​
dernière​ ​minute​ ​à​ ​l’étranger,​ ​des​ ​verres​ ​
en​ ​terrasse​ ​dès​ ​qu’il​ ​fait​ ​beau​ ​ou​ ​ce​ ​joli​ ​
petit​ ​pull​ ​en​ ​vitrine​ ​qui​ ​irait​ ​si​ ​bien​ ​avec​ ​
votre​ ​jean​ ​fétiche…
Pas​ ​assez​ ​hippie​ ​!Pas​ ​assez​ ​hippie​ ​!​ ​Vous​ ​êtes​ ​«​ ​speed​ ​»,​ ​
vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​végétarien​ ​et,​ ​surtout,​ ​
vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​du​ ​tout​ ​«​ ​peace​ ​and​ ​love​ ​»​ ​
(même​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​essayé).
Pas​ ​assez​ ​jeune​ ​!Pas​ ​assez​ ​jeune​ ​!​ ​C’est​ ​bien​ ​connu,
​ ​
il​ ​faut​ ​commencer​ ​entre​ ​16,5​ ​et​ ​
17​ ​ans,​ ​sinon​ ​la​ ​fenêtre​ ​spatio-
temporelle​ ​se​ ​referme​ ​!
Pas​ ​assez​ ​en​ ​forme​ ​!Pas​ ​assez​ ​en​ ​forme​ ​!​ ​S’il​ ​y​ ​avait​ ​
une​ ​version​ ​«​ ​canapé​ ​»​ ​du​ ​yoga,​ ​vous​ ​
seriez​ ​champion.
Pas​ ​souple​ ​pour​ ​un​ ​sou​ ​!Pas​ ​souple​ ​pour​ ​un​ ​sou​ ​!​ ​Quand​ ​
inscrira-t-on,​ ​comme​ ​discipline​ ​
olympique,​ ​«​ ​faire​ ​ses​ ​lacets​ ​et​ ​
s’asseoir​ ​autour​ ​d’une​ ​table​ ​»​ ​?
Bonne​ ​nouvelle​ ​:Bonne​ ​nouvelle​ ​:​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​ce​ ​carnet​ ​entre​ ​les​ ​mains,​ ​c’est​ ​que​ ​
les​ ​mauvaises​ ​excuses​ ​sont​ ​en​ ​train​ ​de​ ​s’évaporer,​ ​et​ ​que,​ ​oui,​ ​cette​ ​fois,​ ​
vous​ ​allez​ ​vous​ ​y​ ​mettre​ ​pour​ ​de​ ​bon​ ​!
Les​ ​fausses​ ​excuses​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​s'y​ ​mettre















[image: ]99
Supta​ ​padangusthasana
#​ ​
Assouplissement​ ​des​ ​muscles​ ​deAssouplissement​ ​des​ ​muscles​ ​de​ ​
l’arrière​ ​des​ ​jambesl’arrière​ ​des​ ​jambes.​ ​Allongé​ ​sur​ ​le​ ​dos,​ ​
les​ ​jambes​ ​pliées​ ​et​ ​les​ ​pieds​ ​à​ ​plat​ ​sur​ ​le​ ​
sol,​ ​ramenez​ ​la​ ​jambe​ ​droite​ ​vers​ ​le​ ​buste,​ ​
passez​ ​la​ ​sangle​ ​derrière​ ​les​ ​orteils​ ​et​ ​
tendez​ ​la​ ​jambe​ ​vers​ ​le​ ​ciel.​ ​Les​ ​bras​ ​sont​ ​
tendus,​ ​mais​ ​les​ ​épaules​ ​sont​ ​relaxées​ ​vers​ ​
le​ ​sol.​ ​Poussez​ ​le​ ​talon​ ​droit​ ​vers​ ​le​ ​ciel.​ ​Si​ ​
vous​ ​êtes​ ​à​ ​l’aise,​ ​allongez​ ​la​ ​jambe​ ​gauche​ ​

posture,​ ​puis​ ​changez​ ​de​ ​jambe.​ ​
Le​ ​papillon​ ​
#​ ​
Assouplissement​ ​et​ ​ouvertureAssouplissement​ ​et​ ​ouverture​ ​
des​ ​hanchesdes​ ​hanches.​ ​Asseyez-vous,​ ​le​ ​dos​ ​
droit.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​tendance​ ​à​ ​rouler​ ​
vers​ ​l’arrière,​ ​installez-vous​ ​sur​ ​un​ ​
petit​ ​coussin​ ​pour​ ​que​ ​vos​ ​ischions​ ​
soient​ ​bien​ ​ancrés​ ​dans​ ​le​ ​sol.
​ ​
Les​ ​jambes​ ​écartées​ ​et​ ​pliées,​ ​genoux​ ​
sur​ ​les​ ​côtés,​ ​elles​ ​forment​ ​un​ ​losange.
Les​ ​talons​ ​sont​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​près​ ​de​ ​
l’aine.​ ​Enroulez​ ​vos​ ​majeurs​ ​et​ ​index​ ​autour​ ​de​ ​vos​ ​gros​ ​orteils,​ ​les​ ​plantes​ ​
de​ ​pieds​ ​ouvertes​ ​vers​ ​le​ ​ciel,​ ​comme​ ​un​ ​livre.​ ​Avant​ ​de​ ​vous​ ​installer​ ​dans​ ​
la​ ​posture,​ ​bougez​ ​gentiment​ ​les​ ​genoux​ ​de​ ​bas​ ​en​ ​haut,​ ​puis​ ​stabilisez-vous.​ ​
Respirez​ ​dans​ ​la​ ​posture.
Le​ ​chiot
#​ ​
Assouplissement​ ​des​ ​épaules,​ ​du​ ​haut​ ​du​ ​dos​ ​et​ ​de​ ​la​ ​colonne​ ​vertébrale.Assouplissement​ ​des​ ​épaules,​ ​du​ ​haut​ ​du​ ​dos​ ​et​ ​de​ ​la​ ​colonne​ ​vertébrale.​ ​
Commencez​ ​la​ ​posture​ ​en​ ​vous​ ​plaçant​ ​à​ ​quatre​ ​pattes​ ​(posture​ ​de​ ​la​ ​table),​ ​
gardez​ ​l’arrière​ ​du​ ​corps​ ​tel​ ​qu’il​ ​est​ ​(hanches​ ​au-dessus​ ​des​ ​genoux)​ ​et​ ​
avancez​ ​les​ ​mains​ ​vers​ ​l’avant​ ​du​ ​tapis,​ ​jusqu’à​ ​déposer​ ​vos​ ​avant-bras​ ​
sur​ ​le​ ​sol.​ ​Posez​ ​le​ ​front​ ​sur​ ​le​ ​sol.​ ​Si​ ​c’est​ ​trop​ ​
intense,​ ​posez-le​ ​sur​ ​le​ ​bloc.​ ​Si​ ​vous​ ​êtes​ ​
à​ ​l’aise,​ ​déposez​ ​le​ ​menton​ ​sur​ ​le​ ​sol,​ ​
voire​ ​même​ ​le​ ​haut​ ​de​ ​la​ ​poitrine.​ ​
Respirez​ ​dans​ ​cette​ ​posture,​ ​puis​ ​
revenez​ ​dans​ ​la​ ​posture​ ​
​ ​
de​ ​la​ ​table.​ ​
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Les​ ​fausses​ ​excuses​ ​pour​ ​ne​ ​pas​ ​s'y​ ​mettre
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