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PRATIQUE DE YOGA - PRINTEMPS

YOGA VRS 50 -

OTILIA MOREIRA : 06 710 759 73 www.yoga-vers-soi.fr
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M PRATIQUE DE YOGA - PRINTEMPS (détails)

YOGA VRS SOI

OTILIA MOREIRA : 06 710 759 73 www.yoga-vers-soi.fr

Légende : IN = inspire / PP = poumon plein / EX = expire / PV = poumon vide / CP = contre posture

1. Respiration “Sourire” ( Debout, pieds légérement écartés
IN profond = lever les bras par les cotés
PP = 3 a 5 secondes / entrelacez les doigts
3X 4 EX = retourner les paumes vers le haut
PV = 3 a 5 secondes
IN = écarter les bras en « Y » avec un sourire intérieur, doigts écartés
0 EX = vrai sourire en baissant les bras par les ¢otés au ralenti

2. Arbre en équilibre Debout, gros orteils rapprochés, talons légérement écartés
- IN = lever les bras par les cotés, paumes jointes et soulever les orteils
PP = 3 a 5 secondes
EX = baisser les bras et reposer les talons au sol

L 6 X en dynamique puis
6 Respirations statiques

3. Demi étirement postérieur

IN = lever les bras par devant / EX = a partir des hanches, ey 6 X en dynamique puis
fléchir le buste en avant [ e 6 Respirations statiques
IN = relever le haut du dos que vous essayez d’aplatir / PP = 3 dans cette posture (*)

a 5 secondes
EX = a partir des hanches, fléchir le buste en avant

IN = redressez-vous en levant les bras d’abord S

EX = baisser les bras
4. Guerrier W
Faire un grand pas en avant avec le pied G / IN = lever les bras par les c6tés et plier le genou G Ql(
PP =3’ a 5" (c’est la posture classique)
Pour aller plus loin : EX = a partir des hanches, fléchir le buste en avant ' j“__
IN = lever le bras D et ouvrir la poitrine vers le haut / PP =3’ 3 5’ / 0}
Retour dans le sens inverse / Faire 3 X en dynamique puis 3 a 6 Respirations statiques dans cette = l’;\_

variante du Guerrier ou dans la posture classique

CP : écart latéral des jambes

IN : levez les bras (devant ou cdté)

EX : penchez le buste en avant en amenant les bras vers U’arriére et vers le haut {6 x en dynamique)

puis recommencer le tout de ['autre coté

. Allonger sur le dos, genoux pliés sur le ventre, bras le long du corps 5
5. Repos puis N = amenez les bras en arriére et tendez les jambes 3 la verticale e
EX = pliez les genoux et ramenez les bras le long du corps / Faire 6 X en dynamique

6. Table a 2 pieds sy IN = rentrez le menton contre la fourchette sternale
A ? EX = montez sur les épaules, poitrine vers le haut
& _ i\ IN = gardez le buste et le dos relevé et amenez les bras vers ’arriére

EX = retour en position de départ - déposer le buste et les bras
Faire 3 X en dynamique et rester 6 respirations statiques
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7. CP : Apanasana w_{&j{? EX o }ﬁ plusieurs fois
a4

)

8. Cobra

&£ Allongé sur le ventre, front au sol, mains de chaque coté des cotes
A~ IN = redressez le haut du dos et la téte en dernier (pas de poids sur les mains)
J@ PP=3a5
72oon SN EX = reposer le buste et le front en dernier sur le sol
Faire 6 X en dynamique et rester 6 respirations statiques

9. quatre pattes

6 X en dynamique
N~
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Allonger sur le ventre, front au sol, bras le long du corps
10. Arc “\ W R IN = saisir les cheyilles (ou s’aider d’une sangle)
B EX = sur place, decambrer (bas du ventre plaqué au sol)
IN = cherchez a lever les pieds vers le plafond et redressez le buste
PP=3"a¥y
EX = reposer le buste et les cuisses sur le sol
Faire 6 X en dynamique et rester 6 respirations statiques

11. CP : idem 9 (quatre pattes) et 7 (apanasana)

12. Respirations abdominales : IN = EX Pendant 3 4 5 minutes

: AT
(.\\)\ A\ placer la mudré dans chaque main
o8 R - . . oo
ﬁ)\\_ Sy (= main droite posée au centre de la poitrine

main gauche posée vers le bas sur le genou (ou cuisse)

Prendre conscience de I’énergie printaniére et respirer en
conscience.

Placer ’Ujjdyi :

IN = idée de se nourrir du nouveau (main D)

EX = laissez repartir ’ancien (main G)

Continuez le temps que vous souhaitez

llustrations postures : Andres Andamson - The Heart of dsana de K. Desikachar, Ed. Media Garuda
lllustration mudrd : Gertrud Hirschi - Les mudras, Ed. Le courrier du Livre




&+ PRATIQUE DE YOGA - PRINTEMPS / SEANCE N°2
YOGA VRS SOI
OTILIA MOREIRA : 06 710 759 73 www.yoga-vers-soi.fr
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