Gestes de yoga 
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Ardha cand a

POSTURE DE LA “EMI {UNE

Debout, les pointes de pied écartées, les talons joints,la colonne vertébrale redressée, le menton baissé.
Prendre conscience de sa verticalité. En inspirant, tendre les bras au-dessus de fa téte et joindre les
paumes de main. Poumons pleins, incliner le buste vers la droite en laissant le bassin se déplacer vers la
gauche. En expirant, revenir dans ['axe en se grandissant, puis faire de méme de Tautre c&
Pratiquer I'exercice tros fois de chaque coté. 3
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Navasana
POSTURE DU BATEAU
Al sur s fessiers, les jambes repliées et les genoux prés de la poitrine.
Sur linspi; déplier les jambes vers le ciel et maintenir le dos droit e tronc s'inclinant légérement vers
Farriére Tendre les bras  [horizontale de part et dautre des genoux.
Maintenic le corps en équilibre sur les fessiers sur quatre respirations
Renoser les pieds au sol quelques instants avant de reprendre la posture.
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Shalabhdsana

POSTURE DE LA BARQUE

Allongé sur le ventre, le front au sol et les bras tendus, les mains croisées derriére le dos.

Contracter Ia ceinture abdominale tout au long de la posture.

Sur une inspir, décoller simultanément du sol le haut du buste et les jambes. Sur I'expir, monter les bras
vers le ciel.

Maintenir la posture sur quatre respirations thoraciques sans pointer le menton vers fe haut.

Se détendre quelques instants une joue au sol, les poings fermés sous le ventre de part et d'autre du
nombril, puis sur I'autre joue en appui sur les mains superposées.

Adho mukhasana

POSTURE DE LA MONTAGNE

A quatre pattes, les ortells rentrés, les paumes  plat au sol.

Sur l'inspir; soulever le bassin, tendre les jambes et ramener la poitrine en direction
des cuisses, a téte entre les bras, la nuque étirée et le menton rentré.

Chercher 2 abaisser les talons vers le sol. A 'expir; revenir a quatre pattes,
Pratiquer la posture en dynamique quatre fois et la cinquiéme, rester dans la posture,
statique, sur quatre respirations.

Matsya kridasana =
POSTURE DU POISSON ECHOUE

A plat ventre, la joue gauche contre le tapis.
Replier la jambe droite sur le c5té, & hauteur de hanche, de facon & former un angle droit entre le
mollet et la cuisse. Replier le bras droit, le coude a hauteur d'épaule et I'avant-bras a I'équerre du bras.
Puis, replier le bras gauche afin de former le reflet du bras droit (I'avant-bras est donc dirigé vers le
sied). Respirer calmement une dizaine de fois, puis inverser la position :joue droite au sol,jambe gauche
repliée, avant-bras gauche dirigé vers le haut, avant-bras droit vers le bas.Y demeurer le méme temps
gue précédemment.

Savourer cette grande détente corporelle.
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SALUTATION A LA LUNE

Assis sur les talons.

Sur lnspi, se dresser sur les genoux & la force des cuisses en ouvrant les bras par les cétés, Poumons
pleins, placer le pied droit devant soi de fagon a former un angle droit entre la cuisse et le mollet.

Sur I'expir, coucher le buste sur la cuisse, les bras tendus vers lavant, [e menton rentré. Poumnons vides,
poser la main droite & plat au sol contre le bord interne du pied, bras tendus.

Sur l'inspir lever le bras gauche par le coté vers le ciel en suivant la main du regard et le ramener en
expirant, Poumons vides, poser la main gauche 2 la place de la main droite.

Alinspir lever le bras droit par le coté vers le ciel en suivant la main du regard, et le ramener-en expirant.
Poumons vides, pousser le genou vers Iavant sans décoller le talon du sol, le bassin bien abaissé.

Sur linspir; redresser le haut du dos en levant les bras par ['avant vers le ciel. =

Sur 'expir ramener la jambe droite prés de lautre et sasseoir sur les talons, le front au sol, les bras le
long du corps.

Sur une derniére inspir; pousser sur les mains placées prés des genoux pour redresser le buste avant
dlexpirer Reprendre la salutation & la lune avec la jambe gauche.

Enfin, rester en feuile plie quelques instants pour fa détente.
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EXPIRATIONS PROLONGEES

Allongé sur dos, les pieds posés et écartés de la largeur du bassin.

Sur Iinspir; lever les bras a la verticale, dos des mains en contact. Sur I'expir; ramener- les bras entre les
cuisses, la téte et les épaules quittent le sol (Fig. A).Vider au maximum la cage thoracique.

Sur ['inspir suivante, déposer le haut du buste et la téte, soutenue avec |'aide des mains (Fig B et C).
Accueillic un soupir ou un béillement avant de recommencer deux fois.
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OSTURE DE LA GRENOUILLE LEVEE ) \
roupi, les talons joints, les genoux maintenus vers l'extérieur et le dos bien redressé

 les mains sur les genoux et vivre 'équilibre sur quatre respirations en focalisant le regard sur un T
“=oére situé face & sol. Puis, sallonger sur le dos et observer: :
\re ensuite deux respirations profondes a laide du mouvement des bras.

Saniangasana
POSTURE DE LA CHANDELLE

%iongé sur le dos, la nuque bien dégagée des épaules.

ener les genoux vers la poitrine pour soulever le bassin. Les coudes en appui contre
= <ol, maintenir le bas du dos & l'aide des mains et déplier les jambes 4 la verticale.

er la respiration abdominale s'installer ; la nuque accepte son étirement, la confiance
aure et les jambes sallégent.

S=t2blir dans cette posture inversée le temps de huit longues respirations.

S5, ramener tranquillement les genoux proches des oreilles et dérouler la colonne
~+2orale le plus lentement possible pour la confier au tapis en laissant |a téte se soulever
necessaire.

s,
ongé sur le dos, le menton abaissé, appuyer intensément [arriére du créne contre le
“=0is [e temps de deux respirations, puis relacher la pression et accueillir les sensations.

Aores deux respirations complétes avec l'aide des bras, Jaisser venir les soupirs ou fes
lements. Prendre conscience de tout 'espace corporel déposé sur le sol.

e = :
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ETIREMENT DES ISCHIO-JAMBIERS

Assis, le dos redressé, la jambe drotte allorigée.

Placer le pied gauche prés de la hanche droite, les genoux superposés, En appui sur le bout des doigts
placés derriére le dos, les pouces vers 'avant, porter 'abdomen vers fa cuisse afin d'étirer larriére de
la jambe droite, Progresser dans Finclinaison du buste sur six respirations en gardant le dos plat et le
menton rentré.

Si 'étirement se fait-avec aisance, porter les deux mains sur le genou gauche, coudes en avant ou saisir
le gros orteil a I'aide des deux index.

Se redresser et changer a position des jambes pour pratiquer 'étirement de ['autre coté.
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POSTURE DE L’ANGLE COUCHE

Se réinstaller dans la posture 1allongé sur e dos, les jambes tendues & la verticale, les bras étirds et posés &
arridre de la téte. Sifa position est aisée, crocheter les pouces et ramener les orteils en direction du visage.
Tenir la position en maintenant le bas du dos au sol sur six longues respirations, puis se détendre en
shavésana.

Marjardsana

POSTURE DU CHIEN/CHAT

A quatre pattes, les genoux écartés de [a largeur du bassin et les mains & aplomb des épaules,
Surtoute la durée de ['inspir; commencer 4 creuser le bas du dos, fe milieu, puis le haut, jusqua pointer
le menton vers l'avant.

Sur toute la durée de ['expir ramener d'abord le pubis vers le nombril et enrouler le bas, le milieu, p
e haut du dos, le menton dirigé vers fa gorge en fin d'expiration

Pratiquer six fois cet enchainement dans la fluidité du souffle et du mouvement.

Parighasana i .

INCLINAISON LATERALE DRESSE SUR LE GENOU

Dressé sur les genoux, la jambe droite tendue sur fe ¢6té, la pointe du pied légérement ouverte.
Glisserle bras droit derriére le dos et lever le bras gauche. Sur une inspir incliner le buste vers la droite.
Rester dans ['inclinaison sur trois respirations en insistant sur l'ouverture du flanc gauche.

Quitter la posture en laissant reculer le bassin et descendre le bras gauche devant le visage.

Siasseoir sur les talons afin daccueillr les sensations. J

Se dresser nouveau sur les genoux, tendre la jambe gauche et inverser la position des bras pour accom-
plir le travail de lautre coté.

Vajrasana

POSTURE DU DIAMANT

Assis sur les talons, la colonne vertébrale bien redressée, les épaules en recul,le dos des mains posé sur
le haut des cuisses

Inviter le soufile & monter dans I cage thoracique en exercant une légére pression avec le dos des mains,
puis expirer lentement. Laisser émerger un soupir ou un baillement.

Si besoin, prendre les aménagements nécessaires (coussins sous les fessiers, etc).

Ardha vakra janu cakrasana :

POSTURE DE LA DEMIROUE AGENCUILLEE EN ROTATION

Dressé sur les genou,le pied gauiche en avant, le tbia perpendiculaire au sol,

Poser la main droite sur le genou gatiche et la main gauche sur le talon.

Sur [inspi; se grandir en pivotant la téte et le buste vers la gauche avec laide des bras. Demeurer dans
Ia rotation sur trois respirations profondes en cherchant & reculer 'épaule gauche et avancer Iépaule
droite. Revenir sassoir sur les talons pour observer les effets de la posture avant de changer de cété

Samasthiti

POSTURE DU PALMIER

Debout, le poids du corps réparti sur les deux pieds, la colonne vertébrale bien redressée, le bassin
décambré, la nuque longue et le menton rentré,

Les épaules sont en léger recul et les paumes de main tourmées vers avant,
Respirer profondément en ayant conscience de la verticalité corporelle.
Marquer un temps d'observation.
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E DE UANGLE DEBOUT
Prendre 2 méme position que précé-
demment, mais cette fois les bras tendus
derriére le dos et les doigts entrelacés.

Le menton reste prés de la gorge tout au
long de Fexercice,

Inspirer. Poumons pleins, se pencher sur (2.
Jambe droite. A Texpir. remonter:

Faire de méme & gauche,

Pratiquer encore deux fois de chaque coté.
Inciner le buste vers lavant. le dos plat, le
menton rentré, et rester dans [z postire
sur six respirations en invitant les bras
tendus & e diriger vers e ciel sans lever
le menton.

Pus, libérer les  doigts, relicher les
bras, et sabandonner dans  une- flexion
avant, le dos rond, les bras ballants et
la nuque souple.
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Dyi pada pitham

POSTURE DU DEMIPONT

Allongé surle dos, les pieds & plat devant le bassin, les bras le long du corps et le merton rentré
Alinspir soulever le bassin pour le placer dans [alignement épales/genoux,

A lexpir, déposer le dos sur le sol, vertébre aprés vertébre.

Pratiquer [a posture trols fols en dynamique.

Pis, les doigts entrelacés, maintenir |a posture en statique sur quatre respirations profondes.





