weenirstinh Gl le Seuttie

Pranayama et exercices complets

LE YOGA A LEXTERIEUR *
Amenez votre pratique de yoga a un niveau supétieur

Les bienfaits du yoga sont réellement accrus quiand
est pratiqué a l'extérieur. Les lieux ou l'on pslyt
adonner sont sans fin et créent une connexion plus
profonde avec la Terre.

Afin de trouver I'endroit parfait pour une pratiqueus
devons ouvrir la porte, un tapis de yoga sur |'pati
mettre les pieds dehors. Le yoga comme mode de vie
accompli, nous permet de nous relier & la Terrdeet
pratiquer ainsi dans lair frais, sur une surface
organique.

Pratiquer le yoga a I'extérieur présente de nombrexiavantages

- relie directement a I'énergie de la Terre.

- permet de se concentrer differemment sur I'dopailavec de lIégéres dénivellations d'un terraiarabplus
exigeant qu'un plancher plat.

- permet en étant dans la nature de mettre enguigp nos problémes personnels.

- aide @ emmagasiner la vitamine D, avec I'expositicaw soleil, qui augmente le taux de sérotonine &t |
sensation de bonheur

- permet de respirer de facon beaucoup plus épanou@ste, avec des séquences de respirations
profondes, dans l'air circulant a son état le plusaturel.

Trouver des lieux particulierement sereins

Le yoga peut étre pratiqué a I'extérieur n'impottelans le monde.

Imaginez que vous exécutez une salutation au soleiline plage de sable fin, dans une forét traleau
milieu des fleurs estivales a la montagne, surlanigr ou méme dans le jardin de votre arriére-cour
Peu importe I'endroit choisi, le terrain peut &dapté ou non a la pratique sans un tapis de ¥ogduez
I'espace choisi pour savoir si il est préférabda ditiliser un ou non.

Par exemple, si vous étes sur un glacier, il essipte de trouver de grands rochers plats qui p@nt
parfaitement bien étre adaptés a de nombreuses pase tapis. Si, par contre, vous étes sur umge pla
sable légérement compact et humide un matelasgiefgoa mieux I'affaire.

Trouver la fluidité au fil des saisons

La fluidité est un état d'étre dans lequel I'honfaie I'expérience de se laisser couler ou simptenk€tre
dans son environnement. Il est possible ainsi dér@doute notion du temps et de I'espace, enrseepi@nt

de puiser dans les énergies plus créatives. Quauglwvez profondément une séance de yoga, ceitktd|

est souvent expérimentée. En yoga, la fluidité dansouffle est également une connexion directet &tat.
Entrer en état de fluidité avec la nature est wmansunion directe avec les fluctuations saisonnideea
Terre. Méme si dans nos régions, les saisons plagdes sembleraient a prime abord plus invitanbes p
pratiquer a l'extérieur sur un tapis de yoga, y| a' aucune raison de ne pas mettre une épaisseur
supplémentaire pour sentir la chaleur dégagée ggambuvements du corps et respirer profondément en
méme temps que les flocons de neige fondent ste vet !

Une magnifique routine

En emmenant votre tapis de yoga en plein air begud@ntre vous seraient probablement susceptilaes
faire de leur séance de yoga extérieure une ronatibelomadaire. Certains souhaitent trouver un raauve
lieu chaque semaine tandis que d'autres préfésemirner a un endroit spécifique et particulier lgur est
cher. Que ce soit par la pratique sous un arbreifgpée ou par une randonnée sur une montagnereiiffé
chague semaine, a la découverte de nouveaux somen&ti de relier les mondes sublimes de MerauMat
avec le yoga peut réellement améliorer votre madeie dans son ensemble.

! Gaelle Cosnua(Bource Practice Yoga Outside, Take Your Yoga PracticéédNext LevelNaomi Judd , Jun 8, 2008)



