
MA SÉANCE DE YOGA

échauffement en triangle 
1- Mettez-vous à 4 pattes, les mains dans l’alignement des épaules et 
les genoux dans celui des hanches. 
2- En vous appuyant sur les mains et la pointe des pieds, levez les 
fesses en tendant les bras et les jambes. 
3- Redescendez fesses et épaules de manière à avoir le corps droit 
appuyé sur les bras tendus et la pointe des pieds. 
4- Posez genoux et cuisses au sol en gardant les bras tendus. 
5- Revenez à la position de départ. 
6- Revenez les fesses sur les talons, bras tendus au-dessus de la tête. 
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Mudrâ de l’énergie : point au milieu du front 
1- Assis en tailleur, rejoignez les extrémités du pouce, de l’annulaire et 
de l’auriculaire de chaque main, en gardant les 2 autres doigts tendus. 
2- Les mains peuvent ensuite reposer sur les cuisses. 
3- Fermez les yeux et concentrez-vous sur le point au milieu du front. 
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  La position du crocodile 
1- Allongez-vous sur le ventre. 
2- Soulevez la tête., repliez les 2 bras, collez les 2 mains pour former un V.  
3- Tendez les jambes avec les plantes de pied vers le plafond.  
4- Ecartez légèrement les jambes et tournez les pieds vers l’extérieur. 
5- Croisez les bras pour y reposer le front. Respirez calmement. 

L’aspiration de l’éléphant 
1- Mettez-vous debout avec les jambes légèrement écartées.. 
2- Tendez les 2 bras vers l’avant en posant une main sur l’autre, paumes vers 
le bas et penchez-vous au maximum. 
3-Tout en maintenant la position des mains, relevez-vous doucement. 
4- En inspirant par la bouche, faites le bruit de l’eau aspirée de manière continue.  
5- Une fois les 2 bras au-dessus de la tête, penchez-vous lentement en expirant 
et imitez le bruit de l’eau rejetée de manière continue. (x5) 

Posture de l’oiseau 
1- Asseyez-vous, jambes allongées et pieds joints. 
2- Repliez les jambes en ramenant les genoux vers le sol, les plantes des 
pieds se touchent. 
3- Penchez-vous un peu en arrière, dans une position d!équilibre. Tout en 
tenant le pieds, tendez et écartez les jambes en pointant les orteils vers le 
haut. Essayez de maintenir la position en respirant normalement. 
4-Reprenez la position assise de départ puis allonger les jambes. (x3) 


