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	SALUTATION AU SOLEIL 
-pieds joints (largeur épaule pour femme enceinte)
-Tirer bras vers le haut en inspirant, jusqu’au bout des doigts, puis relâcher en expirant
- Même gestuelle mais les bras partent sur le côté, genoux fléchis, doucement, puis mains au sol. 
-Tendre les cuisses
   ∆ si trop dur les fléchir légèrement




FENTE 
-genou droit au sol, 
-main droite se lève à fond, tête regarde main droite
-si la cheville avant ne va pas assez loin, la saisir avec le bras et l’avancer
- fente avec le genou suspension : difficulté plus grande
   ∆ si trop dur revenir genou au sol


POSITION DU PETIT COBRA : 
-serrer fesses, 
-plaquer bassin contre sol, 
-regarder loin devant
- avec bras en force toujours pliés


POSITION DU GRAND COBRA :
-bras tendus
-serrer omoplates et fesses




POSITION INTENSE





DEMI SQUAT JAMBES ÉCARTÉES :
-pointes de pieds ouvertes
-serrer les fesses pour basculer bassin en avant
∆ si mal au genou mettre pointe de pied plus vers l’extérieur ou l’intérieur en fonction de sa morphologie
-croiser et remonter bras & jambes
- fléchir jambes et bras, pousser genoux en arrière pour étirer adducteurs
-remonter en inspirant, et en expirant baisser cuisses, parallèles au sol.
   ∆ si trop dur remonter un peu 


LOMBAIRES SQUAT :
-mains derrières oreilles
- descendre buste en gardant écart entre bassin et côtes
-fléchir et revenir en haut



POSITION DU GUERRIER NUMÉRO 2
-une pointe devant, l’autre sur le côté dans la direction de la cuisse, puis se fléchir
- bras parallèles au sol, tirer au plus loin les mains vers l’extérieur, pour travailler les muscles du dos
- bras vers le haut, abaisser les épaules pour ne pas être tendus (la tête rentrée dans le buste)
- puis pencher le buste sur le côté, bras du même côté dans le prolongement. Ouvrir la poitrine comme si on voulait se tourner vers le plafond
-fente même côté, puis main derrière le dos et lever la jambe arrière, pointe tendue.
   ∆ si trop dur, pied arrière au sol
-puis jambes tendues, bras devant sur genou, l’autre en l’air
  * en expirant redescendre main vers cheville (en expirant les muscles se relâchent, on peut aller un peu plus loin), mais attention à ne pas basculer la partie haute du bassin vers le bas


POSITION DU GUERRIER N°1
-idem n°2 mais bras vers le haut et buste vers jambe fléchie et non de face comme la position n°2
- Mains dans le dos


POSITION DE LA TABLE
-doigts vers l’extérieur
-serrer omoplate et fessiers
-descendre nombril comme si on avait qqchose de lourd sur le ventre
   ∆ si trop facile, tendre 1 puis 2 jambes
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Hakasana

POSTURE DU CORBEAU

Accroupi, les genoux écartés, les mains posées devant soi
e telle facon que bras et avant-bras forment un angle droit.
Placer les tibias sur les bras et avancer la téte et le buste
Jusquau moment ol les pieds quittent le sol.

Ne pas tenter de les soulever, ils s'éloigneront du sol unique-
ment grice a lavancée du buste et de la téte. Celle-ci ne doit
pas se diriger vers le sol, mais bien vers l'avant.

Sur une respiration libre, demeurer dans cet équilibre le plus
longtemps possible.

Vajrdsana

POSTURE DU DIAMANT

Assis sur les talons.

Revisiter mentalement la posture du corbeau avant dac-
<ueillic un soupir ou un baillement gréce & appui du dos des
mains sur le haut des cuisses.
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Pavanmuktasa :

POSTURE DU FCETUS ENLACE

Allongé sur le dos,les genoux repliés sur fa poitrine.

Soulever la tte, sais le sommet du créne avec le bout des doigts, coudes vers [avant, et redéposer la téte au sol
en invitant la ruque & sallonger: Puis, erlacer les jambes avec les bras. Bien relécherle dos et les épaties. Observer
e ventre se soulever 2 linspiration et sabaisser & l'expiration sans chercher a modifier le rythme respiratoire.
Vivre avec conscience ce moment dintériorité, les yeux fermes.

Shavasana

Allongé sur e dos,les bras Iégérement écartés du buste, les paumes tournées vers le ciel.Les jambes sont ecar
tées et les pointes de pied orientées vers lextérieur

Les yeux fermés, aisser le corps sabandonner progressivement sur fe sol au fil des respirations.

Savourer pleinemert cette détente.

RESPIRATION COMPLETE AVEC L’AIDE DES BRAS

Allongé en shavsana.

Sur le début de linspir commencer par remplir e bas de la cage thoracique, Poursuivre [inspir en dessinant un
cercle au sol & laide des bras pendant que [air continue & montter dans la cage thoracique jusqu'aux clavicules
Poumons pleins, attirer les lombaires vers le sol. Sur le début de lexpis aiser dabord seffacer fabdomen, pui
ramener les bras par lavant pourfinir de vider la cage thoracique.

Praticuer ce mouvement respiratolre trois fois le plus lentement possible, dans Tharmonie du geste et du souffle
Entre chaque respiration compléte, accueilic un soupir ou un ballement.

ENCHAINEMENT AU SCL

Allongé sur e dos les genoux repliés sur [a poftrine, fes bras e long du corps et e menton abaissé.

Sur linspi ever les bras & a verticale pour es déposer au-dela de Ia téte. Sur lexpir déplierles jambes vers e G
Sur Tinspir suivante, ramener les bras par lavant et,sur lexpir replier les jambes surfa poitrine.

Pratiquer fenchainement trois fois avart de reposerles pieds devant fe bassin
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MOUVEMENTS DE FLEXION/EXTENSION
Debout, les pieds écartés de [a largeur du bassin, les genoux fléchis, le buste relaché vers lavant, le dos
rond et les bras ballants. .
Sur une inspir; se redresser en déroulant la colonne et s'incliner Iégérement vers larriére, les bras formant
unV en direction du ciel,
Sur I'expir, revenir dans fa posture d'enroulement, le buste fléchi vers ['avant.
Pratiquer trois fois et, la quatriéme, demeurer en extension sur trois respirations complétes, le ventre
tenu.
Puis, effectuer une détente en flexion avant, jambes écartdes.
Bien relacher le dos, les épaules et la nuque.
Appuyer les mains sur le haut des cuisses pour se redresser en déroulant la colonne vertébrale.

Utthita tadasana ;
POSTURE DU PALMIER LEVE e
Debouit, les pieds joints. St
Surtoute la durée de inspir, soulever les talons et, paralléle-
ment, lever les bras par l'avant jusqu'a la verticale.

Sur I'expir, reposer les talons et ramener les bras le long du
QOrps.

Pratiquer quatre fois en synchronisant mouvements et
respiration.

La cinquieme fois, demeurer en statique sur six respirations.
Revenir en samdsthiti pour accueilir les effets de cet
équilibre.

Pranamasana

POSTURE DE LA PRIERE

Debout, les pieds rapprochés, les mains jointes
devant le cosur.

Fermer les yeux et savourer ce moment
dintériorité.
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230U padasana o —_
OSTURE LATERALE . =
BUCUETTEUR -

sur le coté droit,-la main posée
lomb ‘de I'épaule, le buste redressé,
intes, le bassin en rétroversion.
une. inspin, repousser fe sol ferme-
=1t de la main droite pour soulever tout
<orps et le placer dans la rectitude. La
galiche est posée le lang de la cuisse.
Fexpir, remonter la pointe des pieds
<oi et reculer la nuque afin de bien
mer toute la colonne,

S Iéquilibre est difficile, poser le pied
Sche derrire le droft. i
huit respirations profondes avant de
er la hanche au sol. =
endre jambes écartées, bras derriere
& oos, téte rentrée dans les épaules et
on posé sur le sternum.

= la posture latérale du guetteur
avant de se détendre & nouveau.
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Vyaghtasana

POSTURE DU TIGRE

A quatre pattes,es genotix écartés de la largeur du bassin et les poignets a [aplomb des épaules.
La nugue est dans le prolongement de fa colonne vertébrale, le menton dirigé vers le sternum.
Sur 'expir; amener simultanément e genou droit vers a poitrine et le front vers fe genou,
Sur[inspir, diriger le genou maintenu fléchi le plis haiit possible vers lar
le ciel.

Poursuivre Jenchainement cing fois dans Ja fluidité du souffe et du mouvement. Faire de méme aveca
Jambe gauiche. Enfin, sasseoir sur les talons, le dos redressé por acctieili es sensations.

iére et pointer le menton vers




