
 

MA SÉANCE DE YOGA

Echauffement de l’élastique 
1- Montagne : debout jambes légèrement écartées, en inspirant lève les bras, 
colle les paumes des mains au-dessus de la tête (1 respiration) 
2- Lune arrière : en inspirant lève les bras au-dessus de la tête, penche-
toi légèrement en arrière       
3- Girafe qui se baisse : en expirant avec les bras au-dessous de la tête 
penche-toi au maximum en avant. (2 fois)      
4- Lune sur le côté : en expirant penche-toi sur le côté droit, reviens au 
centre en inspirant, puis à gauche, reviens au centre en inspirant. Ramène les 
bras le long du corps (2 fois chaque côté)      
5 - Hélicoptère : tends les bras sur les cotés, parallèles au sol, en écartant 
les jambes. Pivote le haut du corps vers la droite puis vers la gauche. (2 
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Vague 
1- Allonge-toi sur le dos.  
2- Respire à ton rythme. Place un objet léger au niveau du nombril.  
3- En inspirant, gonfle le ventre, en expirant dégonfle le ventre pour faire 
monter ou descendre le « bateau ». (5 fois) 
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Mudrâ de l’espace - goût 
1- Assis en tailleur, pose les mains sur les cuisses avec les paumes des mains 
orientées vers le haut.  
2- Joins l’extrémité des pouces à celle des majeurs.  
3- Garde les 3 doigts bien tendus, continue à respirer à ton rythme.  
4- Concentre-toi sur le goût ou la salive que tu ressens. 

4    Posture de l’arbre 
1- Une jambe ancrée dans le sol, commencez à plier l’autre jambe, talon vers 
l’intérieur.           
2 - Amenez lentement le talon au niveau du genou de la jambe opposée. Les 2 bras 
ballants le long du corps s"écartent peu à peu, paumes tournées vers le haut. 
3- En inspirant, joignez les 2 mains au-dessus de la tête. Le regard doit être fixe et 
loin devant soi pour maintenir l’équilibre. Revenez en position initiale en expirant. (x3 d"un 
côté + x3 de l’autre). La rivière 

1- Allongez-vous sur le dos, les paumes des mains tournées vers le haut.  
2- Les bras et les jambes légèrement écartées dans une position confortable 
sans se contracter.  
3- Avec les yeux fermés concentre-toi sur chaque partie du corps . Ouvre les 
yeux en fixant le plafond. Ressentez le corps allégé comme une feuille flottant 
sur une rivière.  
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