AKTI BANDHA « A r rer 1'énergi

o - ®

nauka sanchalana

chakki chalana

2 ®
4| &

Rajju karshanasana Kashtha takshanasana

]

e, p*

| Q |\ §
| 74 q
\1 Namaskara S g -

(4
S,
4\—’ vayu nishkasana

»

udarakarskanasana

IS
I—

Ecole de Yoga  ESPACE SHvANATARAJAYOGA « 2011 CAHIER DES PRATIQUES o 1

TRADITIONNEL wwwespace-shivanataraja-yoga.fr



F e Prendre la position de base : les jambes étendues
et unies ;

nauka sanchalana * Inspirez profondément en levant les bras

h%a%%u%
e Fermez les poings, comme si vous teniez des
/lg !
e Puis inspirez et penchez le corps en arriere, en
gardant les jambes bien tendues et unies ;

e Expirez et fléchissez en avant ;

[ [

¢ Faites des grands mouvements de canotage, en
fléchissant vers ["avant puis vers |"arriere ;

Faites une dizaine de cycles pour inverser le
mouvement et faire un mouvement

qui permet reculer et de nouveau 10 cycles.

& g Avantages :

bien pour les muscles, que pour les organes

internes;
e Améliore la force et |a résistance des

abdominaux.

mowsemesls cireulaines du buils

e Prendre la position de base : le dos droit, les
l jambes |égérement écartés, genoux tendus ;

l e Les bras sont tendus a la hauteur des épaules, les
doigts entrelacés ;
e Penchez le corps en arriére en inspirant et en

- expirant commencez a faire de grands cercles,en

penchant le buste en avant, a partir des hanches,

chakki chalana

puis 10 cycles dans I"autre sens.

Avantages :
¢ Grand massage de toute les muscles abdominaux

et utérins ;

& Mw& ¢ Tonifie les nerfs et les organes pelviens ;
¢ Améliore la force et la résistance des abdominaux.
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¢ Prendre la position accroupie,
pieds a plat sur le sol. Les genoux

fléchis au maximum et écartées ;
e Levez les bras et descendez-les tour a tour

‘ comme si vous tiriez sur une corde.

\ Avantages :

bras et des épaules ;

e

4

e Etire les muscles du haut du dos ;

e Raffermit [a poitrine, chez les femmes et
développe les muscles de la poitrine pour

les hommes .
Rajju karshanasana

LHoywmeur
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e Prendre la pncifinn qrrrmlpip/

pieds a plat sur [e sol. Les genoux

¢ Bras tendus au-dessus de [a téte et

mains serrés;

O e Expirez et abaissez les bras.

Avantages :

e Excelente pour raffermit la poitrine,
chez les femmes et développe les

muscles de la poitrine pour les
hommes ;

e Renforce les muscles des omoplate,

e

e Tres utile pour préparer les muscles

Kashtha takshanasana ~abdominaux etutérinsavantun
& accouchement.
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e Prendre la position accroupie, pieds a plat sur
le sol. Les genoux fléchis au maximum et

2 2
ecartees ;

e Placez les coudes en contact avec la face
. | isses, | | . ies -
* Inspirez écartez les genoux au maximum a ["aide
des coudes et laissez [a téte fléchir vers I"arriere ;
e Expirez rapprochez les genoux et en méme
temps que vous étirez les bras devant vous et
que la téte fléchit vers ["avant ;

Namaskara

Avantages :

. F . les articulations des iam|

"’
J
le bassin et e sacrum.
e Agitsur les nerfs des cuisses, des genoux, des
Za, Wu'aw épaules et des bras ;

muscles des bras, des épaules et du cou ;

¢ Grand étirement sur le mollet et [e tendon
d'Achille ;

e Améliore la souplesse des hanches, [’équilibre
sur les jambes, [e bassin et par conséquence de

la colonne vertébrale.

vayu nishkasana

!
e Placez les doigts sous les bords internes des

Les coudes en contact avec la face interne
des genoux ;

e Inspirez, inclinez la téte en arriere et
rapprochez le plus possible I’labdomen des
cuisses ;

e Expirez baissez la téte étirez les jambes en
pointant [e coccyx vers le haut,
la téte entre les bras, les doigts continuent

sous les pieds *
~ 7

e Détendez la téte, la nuque et le dos ;

fp%'t'me A& Za imw\- A% Vw’ﬁ Avan'[ages :

e Elle agit fortement sur les articulations des

jambes, sur le bassin et le sacrum ;
¢ Tonifie les nerfs des cuisses, des genoux, des

épaules et des bras
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udarakarskanasana

e Prendre la position d’accroupie, les mains

sur les genoux ;
. Abai l Iroi le <ol i

~

que vous tournez le tronc au maximum vers

tronc vers le co6té droit, la téte suit la torsion.

Avantages :
¢ Excelente massage de toute la zone abdominal.
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