Namaste le Salut hindow

D'emblée nous vous convions a vous imprégner daelatalité orientale par
I'exécution de la salutation hindoue.

Quand deux amis hindous se rencontrent, ils joiglesnmains a la hauteur du
thorax, coudes au corps.

Inclinant courtoisement la téte vers l'avant, lait¢ du visage détendus, ils se
disent :Namaste (-std. Dans la forme, ils s'expriment par ce geste tijiéade
choses polies¢ Bonjour », « Au revoir », « A bientét »

Dans le fond, cette salutation se veut orientée leerituel :« Votre ame et la
mienne n'en font qu'une ! » « Le Dieu en moi skduRieu en vous ! »

La simple action d'échanger amaste,détend l'atmosphére entre deux
personnes qui se font face, elle prépare une agwisareine par le fait que l'on
associe l'idée de présence divine dans le petiteceromentané.

Namaste est le symbole d'une puissance considérdBlgagement de forces
cosmiques, par la juxtaposition des cing élémeitfisadix positifs et négatifs,
au départ de sa source tellurique.

A partir de la prochaine rencontre, en début commeen fin de séance, vous
prendrez la bonne habitude d’échanger le Namaste

—~

Pramasanaposture de la priere

Shiva-MudraMains en priére

Hasta-Utthasangposture des mains levées -vBalutation simple

1 Yoga Joseph Devondel (1982)



Les Moments Sacrés — Les Namaskars

Les Salutations sont lednyasasles mouvements et gestes sacrés créant une @setgile qui réagit sur le
corps et I'esprit. Le fait de baisser vers la Terdouvrir le coeur vers les Cieux, de prendre ceslgues
instants pour soi, fait que le Namaskar devienimament sacré dans la journée.

Une énergie solaire (Surya) ou lunaire (Chandrau des variantes autour, cemyasasforment des
Namaskars des gestes que nous faisons avec tduteati@ntion pour vénérer avec notre corps I'édeerg
universelle. Pratique ancienne, des Namaskarslotasans sont devenues I'incontournable de beguciau
pratigues de yoga. Des mouvements qui encouragentrdulation, des gestes circulaires ou linéaires,
honorant les aspects féminins aussi bien que masculne fois intégrés, ces divers Namaskars reptést

des chemins d’ouverture et bien-étre du corpse=iyxiit.

Si nous mettons une intention, une bénédictionsagestes de Salutations, cela devient plus prafoedre.

Les Namaskars deviennent comme une priere de paipge corps, des instants de calme, d’harmonie, de
connexion entre corps, mental, esprit et énergieetselle.

Peu importe nos croyances, Suyra et Chandra Nameg@@sentent une fagon de se connecter, quelques
instants pour soi-méme. Des instants de pratiqaesvgleinement dans le moment présent.

Nous manquons cruellement, de nos jours, de coomexiec des croyances spécifiques, les gens gsi nou
entourent, notre environnement — nous nous rendermaoins en moins vers un endroit comme une église,
un temple... Nous manquons, dans notre quotidienséesations d’appartenir & notre famille, a notre
entourage. Mais nous sommes tous liés, tous smélae Terre, tous a un moment ou un autre perdus ou
retrouvés.

Alors, pourquoi pas, une fois par jour, s'offrif’@nivers, laisser notre corps parler la ou les m@hanquent
ou se font trop présents ?

Plusieurs choses font que les salutations devientel®es moments sacrés

» Uneprise de conscience

» Unerespiration calme et harmonieuse

» Un moment deonnexionentre soi-méme et I'Univers

* Un instant poufaire le vide et s’offrir aumoment présent

Les Namaskars vers I'énergie solairesont mieux pratiqués le matin face au soleil sisgge. S’il vous
mangque du soleil fermez les yeux et évoquer unesale soleil intérieur.

Les Namaskars lunairessont mieux le soir pour vous apaiser apres unguefournée, pour retrouver la
connexion et le vide afin de mieux vivre les haitkes bas de la vie, du quotidien...

2 Yoga-Chez-Moi
3 \oir Les Salutations au Soleil et & la Lune (s2€89)
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Namaste inversela Priere secrete

Les bras en position deashchima-namaskarasana

Pas a pas

Etape 1

Debout en posture de la Montagneles pieds sont joints, le dos droit, les bra

le long du corps ; roulez les épaules vers arriére.

Sur I'expiration amenez les deux bras derriereoke d

Placez-vous mains dans le dos de telle sorte gyzalemes et les doigts de la

main se touchentposition de priére (Hamsa-mudri )

Etape 2 '
Respirez naturellement par les narines avec laHmfarmée.

Restez dans cette position pendant au moins ungershpossible. !

Conseils
- Descendez les épaules.
- Le sternum doit étre bombé et la poitrine ouverte

Bienfaits

- Excellente posture pour encourager I'ouverturstémum et de la poitrine.
- Facilite la souplesse des épaules.

- Réduit la douleur du syndrome du canal carpien.

- Bon étirement des poignets.

— \\\l i ?-‘\..1‘.'-“1

Voici une posture, ou plus exactement une suitgedies que I'on peut effectudabout (au
départ de la posture de la Montagne, voir les pnéliaires page suivanteu assigTailleur,
Lotus ou encore Diamant...) ;

le matin ou en début de séangeour s’étirer et/ou s’échauffer,

apres des activités physiques ou le sgiour récupérer et/ou se recueillir..

K l,:/"
==

Elever les mains au-dessus de la tgéyme contre paume bien sentir le contact sur toute leur surfacegts
compris : les pouces sont en contact I'un avedrgales index, majeurs, annulaires, petits-doigsmnéme.
Ce contact sera maintenu durant tout I'exercice

Se concentrer sur les mains un moment en respirant
calmement

Puis, en écartaniés coudes vers I'arriere amener les
mains jointes sur le haut de la téte ; coudes bien
arriére, rester un moment comme précédemment.

Puis devant le front, le®3Eil ; mains toujours I'une
contre l'autre, les coudes toujours bien écartg&sger un
moment comme précédemment *

Puis devant le Cceur, sans appuyer les mains csmitre
mémes consignes et concentration que précédemme

Baisser lentement les bras et rester un moment lda
recueillement, conscience portée sur le travaikuas.

Quand on est assis, poser les mains sur les gesioiplement ou en mudréa (Jnana, Chin, Yoni...)

* Options : aprés le 3Eil, on peut s’arréter un moment, selon les mémedalités, devant le Chakra de la
Gorge ; de méme, aprés le Coeur, on peut s’arrétaintlle creux épigastrique (Plexus solaire)

“ Postures-Yoga-Deboli© Holistic Attitude (http://holisticattitude.feefr)



1 La Montagnes
- Tadasana

I Synonymes rencontrés I'Etirement vers le Ciel, le Palmier, la Fléche

Posture d'étirement

Tadasignifie « montagne »n Sanskrit
Les mains, dans cette posture, formenkynic »(1), d’ou le nom...

mais il existedes variantes

... avec les mains non jointes
... 0U les paumes tournées vers le QGjel

Pas a pas

Préliminaire, valable poutoutesles ‘Montagnes'.

Debout, prenons soin d’observer notre statique lsar2 jambes : les pieds, joints ou légerementtésar
portent une charge égale sur toute leur plante,atésils au talon, de l'intérieur a I'extérieur.

Nous pouvons osciller de D a G, d'avant en arri@@yr nous en rendre compte et rectifier si nédessa
Les genoux sont souples, le coccyx est légererasoendu et rentré mais le ventre ne ressort pas.

Les épaules sont un peu vers l'arriere, sans é&ispées, les bras tombant naturellement le longaips.
Maintenons un léger double-menton en gardant kahéute et droite.

- Inspirez en levant les bras, doigts croisés, mmuau ciel et en
montant sur la pointe des pig@sotos a G €3)
- Fixez un point, devant vous, étirez bien la nuque

Option : le regard suit les maimshotosl et2)

- Rétractez I'abdomen Contractez les fessiers
——t— Pour les plus avancés : Mula-bandha.
——— - Etirez bien la colonne vertébralevers le bas(coccyx rentré
| Wl etvers le haut(sommet du créane).
- Maintenez (rétention) avant d’expirer et de re&dla contraction
ou Muld-bandha) doucement en abaissant les bras.

#l Puis reprenez (3 fois)

Conseil

Ne tirez pas sur les brasce qui risque d’accélérer le rythme
cardiaque.

C’est I'espace thorax / hanche qui doit s’allonger

Bienfaits
Cet étirement vertical agit favorablement sur legufespour peu que I'on suive le conseil ci-dessat)sur les pieds
(chevilles et cous de pieds)

5 \oir aussi les sériekDa-1 relaxation-étirements2 Vents :De petits échauffement®t 999 Salutation & la Lune
& ... mais aussk cette chose-Ia, ceci »



Variante 1’ pas & pas
Debout pieds paralléles et alignés avec les handlesstalons ainsi que les gros orteils se touchent

Respirez naturellement quelgues instants
Les pieds sont en contact avec le sol et les sdeilt écartés en forme de soleil. Le poids estriiégur la surface
des plantes des pieds.

Les fessiers sont Iégerement contractdse ventre est rentré

Engagez les muscles des cuisses et soulevez laleades genouxPlacez le bassin en position neutre

- Bombez la poitrine en roulant les épaules vensiére et vers le bas.
Votre téte est dans 'alignement de la colonneébedle.

Respirez calmement

- Allongez les bras jusqu’au bout des doigts lgldas cuisses.
Inspirez et levez les braslatéralement a I'horizontaken tournant le
paumes vers le haut.

- Continuez de lever les bras dessus de la téte, alignés avec les épi
les paumes se faisant face, les doigts essayaajaiedre le plafond.
Décontractez la nuque et relachez les trapezepir@eprofondément.

Pour sortir de la posture, en expirant, ramenez lesals dans la positic
de départ
Bienfaits

- Développe la force - Permet de vous relaxer.
- Développe un sens de présence.Faire I'expérience de I'immobilité.

Variante 28

Elle constitue la premiére phase de I8alutation au Soleilqui en comporte une douzaine
Malgré son apparente simplicité, elle est treg @ilréclame beaucoup d'attention.
Les difficultés sont étroitement liées, d'une artmanque de souplesse des épaules, d'autre yragtrhauvaise
appréciation de la colonne vertébrale.

Concentration sur |'étirement des muscles,
Pas a pas notamment ceux qui sont rattachés aux vertébres.
Debout, les pieds sont joints ou écartés de 1 atesent. f R
La plante des pieds est bien en contact avec le.sol
Joignez les mains, paume contre paume, poOUCEsEs[ois /A\
devant la poitrine. Respirez calmement. @

- Expirez en pressant les mains l'une contre €autr

- En inspirant, levez les mains et venez les placste au
sommet de la téte. Ecartez bien les coudes.

- Expirez...

- Sur une seconde inspiration, poussez les dogts e

ciel pour étirer les coudes et les bras (ceux-ci se
rapprochent de la téte).

- En fin d'inspirationrentrez le ventre -pour décambrer
lesreins- et le menton -pour que la nuque soit dans le
prolongement du dos

Conseils: ne pas cambrer legins, ne pas renverser la téte en arriére.

- Restez dans cette attitude 3-6 sec. poumonssplein
- Puis, sur une seule expiration, redescendez aassmdevant la poitrine.
- Effectuez alors une respiration profonde avanegeendre cette posture au moins deux fois.

Bienfaits : un effet tonique
- Provoque I'étirement des muscles des bras, épalde et abdomen.
- Allonge merveilleusement bien la colonne verté&hrpermet de prendre conscience de ses différeatebures.

" Postures-Yoga-Debo(i© Holistic Attitude (http:/holisticattitude.feefr)
- Voir la série 2-2a desquilibres : les postures de I'Arbre
8 .. proposée par Thierry Loussoudnmitiation au Yoga(1982)



Versions « Gym douce »

Debout, bien droit, bras le long des hanchées

... soulevez-vous sur la pointe des pieds

- Redescendez en pliant les genoux, toujours quoifde des pieds.
- Lorsque vous montez, vous inspirez profondément.

- Vous expirez complétement en redescendant sgelesux pliés.

- Vous inspirez de nouveau en vous relaxant.

Répétez I'exercice autant de fois que vous voudrez.

Synchroniser la respiration et I'étirement(photo de D)
Etirement de la colonne en position debout

A Tinspir, rentrez le menton vers la poitrine ez le bout des doigts vers le ciel.
Sentez votre colonne s'étirer et grandir vers lg.ha

A l'expir, relachez.

Versions « Stretch »° Eveil

Un étirement global des bras, de la nuque, du dodes jambes
qui nous rappelle I'étirement du félin qui s’éweill

Ce Stretch met en tension, de facon naturellgute la
musculature du corps

Ciel — Terre

Ici, étirement d’'un bras, censé supporter le ToitMonde e
Ciel- tandis que l'autre bras, en appui sur laseyisepousse
Terre.

Cette opposition dans I'étirement permet a la fois un tra
musculaire lombaire et un autra niveau de I'omoplate

On l'alterne en changeant de bras a ch&jretch

- L'Etirement vers le Ciel d@i Gong

® Exercice suggéré par le Dr Conyers (directeur dpaBtément Ostéopathique de la Fondation E. Cayce)
19\oir la série 10a-1 des étirements sportifd E:STRETCHING



Il est possible de pratiquerles étirements de la Montagn&n position assise

Voir la série des postures assidesTailleur...

Version « Gym douce» - Etirement de la colonne en position assise

Assis sur une chaise. Les mains posées sur lesesuis

A l'inspiration, grandissez la colonne comme si un fil imaginaires
tirait vers le haut, pendant que le sternum s’agagtcque la colonne
creuse légérement vers l'avant.

A I'expiration, relachez.

Version « ré dration »

Pas a pas

- S’ancrer au sol en 3 points sous la plante des pieds plslun peu
écartés ou non) : talon, vers le petit orteil, ‘ergros orteil.

Les genoux restent souples, sans blocage.

Le coccyx s'oriente vers le bas, le ventre et désségentrent

Les mains restent le long du corps, les bras setendus.

La téte est droite sans raideur ; fixer un poiviate soi.

- Puis, en respirant tranquillement mais rythmigeetnfermer les yeux pour
plus de ressenti.

Sentir l'air s'infiltrer entre toutes les articulat ions, des plus petits orteils
aux derniéres vertébres cervicales.

Rester quelques instants dans cette ambiance.

Bienfaits. Cette position est utile..

...avant de commencer la Salutation au Soleipour se concentrer voise recueillir,
... ala fin d’une série de postures toniques, pouspaisement corps et amet une écoute de soi -
physique, sentimentsavant d’aller s'allonger dés que le rythme du ceetalenti.



La Pince debout en détente

La Pince (ou posture de I'étirement de tous les musclesépiesirs)est une asana relativement difficile
qui, pour cela, doit étre prise avec certaines préaitions. Elle peut étre effectuée a partir de la position
assise ou debotit La variante proposée ici, la plus douce qui soit,endemande aucun effort

Pas a pas
Debout, les pieds paralléles entre

eux, écartés de 1 cm environ. Les
bras sont le long du corps, relaxés.
- Laissez monter une longu
inspiration. Suspendez le soulffl
poumons pleins.

- Lorsque I'expiration s'amorce,
laissez tombedoucementa téte en
avant (le menton se rapproche du
thorax) puis le haut du dos se
courbe et, progressivement, le tronc
tout entier descend vers le sl
Option : si I'expiration est trop
courte pour faire ce mouvement en
une seule fois, arrétez-vous pour ré=—
inspirer, puis continuez & descendre sur cettensiecexpiration.

- Vous sentez a un certain moment que vous étgduaubas, et que votre tronc ne semble plus vouloir
descendreVeillez alors a relaxerles épaules, la nuque (si elle est bien déterldumenton se trouve tres
prés du thorax) dé dos. La détente de celui-ci est primordiale)

Concentration sur le relachement de la nuque (la téte doit semidlede comme si elle allait se détacher),
des épaules (les bras ballants, on doit avoir tésgion qu'ils vont se décrocher du tronc), dueatade la
colonne vertébrale. Passez en revue ces troiggalti corps.

- Aprés au moins 6 respirations dans cette attjtteliressez-vous en empilant les vertebres les aprés

les autres depuis les lombaires (reins) jusqu'amxcales (nuque)

- Redressez la téte en dernier, trés lentement.

Attendez quelques instants avant de vous asseoir.

Conseils

- Ne fermez pas les yeux au risque de perdre lidogii

- Ne relevez pas buste et téte trop rapidemena:rizgjue de provoquer des vertiges, le coeur ntgamneu

le temps de se réadapter a la verticalité du corps.

- La prise de conscience des tensions musculairesntinde beaucoup d'attention

Leur dénouement exige un peu de pratique

- Il importe de bien respirer. En pratiquant la respiration compléte et profondevous sentez, a chaque
fois que vous inspirez, le massage de la muscelawdos, et a chaque fois que vous expirez, satgét

Avec les inspirations et les expirations profondesys arriverez a relacher profondément le dos et a
permettre ainsi aux mains de se rapprocher duass| affort.

Bienfaits : cumule les effets d'une posture inversée -comme@handelle et d'une posture de détente

- L'importante masse de sang dirigée vers la taitage le cceur de son travail de pompe et viemigtr,
rafraichir la peau, le cerveau, les glandes hypophyse ehégap

- L'adepte prend mieux conscience des tensiontaekidans son dos, ses épaules et sa nuque.

- Cette asana est salutaire a toutes les perstemmhsges.

- De plus, la zone abdominale est massée avecstbegserépercussions possibles au niveau digestif et
organique.

1 |nitiation au Yoga, Thierry Loussouarn (1982)
12 \/oir la série 5 deflexions : la Cigogne — la Pince — Poupée de chiffon



4 La Salutation simple

.
e e
Pas a pas
Vous étes debout, corps souple, pieds joint: 4

Contractez les muscles fessiers.
Joignez les mains a hauteur de la poitrine

- En inspirant profondément, élevez les mains at
dessus de la téte, en les ouvrant, paumes veent'av
(photo 1) Regardez les pouces.

Restez quelgues secondes dans cette position
retenant votre souffle.

- Ecartez légérement les bras (écartement di
épaules). Maintenez-les tendus, encadrant la itéte (
doivent rester dans le méme axe vertical que ¢9.tét

- Courbez-vous lentement en expirant. Essayez «
toucher le sol du bout des doigisoto 2)

Conseils

- Se pencher.. mais pas n'importe comment
Commencez par incliner la téte (les bras suivens da
la méme mesure) jusqu’a ce que le menton touche
sternum. Vous continuez de faire descendre lg¢éte '

les bras) en essayant de replier la colonne veiteebr II E

le plus possible sur elle-méme.

Essayez de faire descendre téte et bras en éloignaez le moins possible du corps.

De la sorte, la courbure de la colonne est d’alpaastima a sa partie supérieure (les cervicales celldat
les unes des autres), puis cette courbure desterdsent les dorsales qui supportent toute laleoar enfin
ce sont les lombaires qui se recourbent : orrdaier la courbure du haut vers le bas.

- La posture correcte consiste a poser les doigts dapsur le sol; vous y parviendrez progressivement,
I'essentiel étant de bien fairgans forcer brutalement(surtout).

- Ne restez courbé que quelques instants puisazleaus en inspirant profondément.
- Laissez retomber les bras le long du corps, paw®is I'avant. Expirez.

Chaque semaine, vous vous inclinerez un peu ns, rechercher la performance, mais simplementearc
que vous serez plus souple

Option
La distance des doigts au sol est tout a fait saiom; si vous ne parvenez pas a toucher le pobsa

étirement vers le haut, vous vous pendrez veratitgt, au lieu de poser les mains devant les pieds les
placerez 30-40 cm plus loin. Vous resterez dante gaisition 5-10 secondes. Les jours suivants, vous
rapprocherez les mains du bout des pieds en réddésmouvement de bascule vers I'avant.

Conseils

- Ne forcez pas, enchainez en souplesse les 2pdttimouvement.

- Ne pliez pas les jarrets.

- Ne prenez pas d’élan pour toucher plus facilerfeesol.

- Au début de la flexion, ne courbez pas le dosiaeau des lombaires ou dorsales : commencez bielep
cervicales.

Bienfaits

- Assouplissement et élongation de la colonne lieaté (les vertebres si&collenj.

- Renforcement des abdominaux,

- élongation de tous les muscles des membresenféri cuisses, jambes et mollets.



La Mouette=

Il s'agit avant tout d'une postude tonification, de remodelage du dos et de I'épirdprsale

Il faut savoir qu'il existe au niveau des vertebresin mécanisme de compensation

La courbure cervicale correspond a la courbure lomhire ; elles sont toutes les deux solidaires.

Pour faire disparaitre la cyphose dorsale, il irgdtavoir une bonne tenue de la nudtiest par un Iéger recul
de la nuque —le menton s'abaissant Iégérement— glien arrive a redresser les dorsales

- Faites le double menton en repoussant la tétel'aeriere sur un plan horizontal et, en méme terépirez-vous
vers le ciel. Voila la position idéale pour votanne cervicale.

Vous pouvez trouver cette position d'une autrerfaco

- Placez une main contre la nuque, a la base e ¢&8ou il y a une Iégére cavité. Baissez un pdéte et sente
les muscles qui se contractent. Maintenant, corgesgtte contraction tout en redressant la té¢ela taissez pa
disparaitre. Bien entendu, elle va s'atténuer sioois créeriez des tensions.

Un mouvement de recul trés bon pour le haut du doscyphose-— et par réaction pour le bas du dos —lorde

N

vJ

Pas a pas
Debout, pieds écartés (largeur d'un avar

bras), redressez le dos, bras le long du corp
Ralentissez le soufflExpirez...

Inspirez lentement en soulevant les bre
latéralement jusqu'a Il'horizontale, paum
vers le bas. Restez poumons pleins (2-5 sec
En exApirant, penchez le buste en avadbs
plat ' les fesses partant vers l'arriére po
faire contrepoids.

L'expiration se termine lorsque le buste el
les bras arrivent a I'horizontale (en fait un p
plus haut pour éviter une fatigue lombaire
Les bras sont en croix, les mains légérem
surélevées par rapport aux épaules ; le men
reste rentré poule recul de la nuque(voir
encadré) Les genoux sont tendus.

Conservez la position durat6 respirations
lentes et rythméesle visage relaxé.

Retour a la verticale sur une inspir en
ramenant le bassin vers l'avant sans accen
la cambrure deeins

Marguez une pause poumons pleinspuis
expirez en laissant redescendre douceme
les bras le long du corps. Relachez-les.
Respirez..

Concentration sur les courbures vertébrales
Perfectionnement Cette posture peut étre prise en dynamique,-&‘dse en conservant la position finale,
poumons vides. Il est bon alors de la prendre aumsmteux fois en dynamique et une derniére foistatique
avec respirations controlées.

Conseils: une mauvaise perception du dos ne permet pasntie & celui-ci est bien placé dans la positinale.
Il peut étre alors nécessaire de glisser une nais B dos pour vérifier lesinsou les omoplates.

Ne pas arrondir la colonne vertébrale, ni creusagérément la nugque ou les reins.

Ne pas aller plus bas que I'horizontale.

Chakra : Anahata (Centre du Cceur)

Bienfaits. Cette posturétire la colonne vertébrale® et, parallelement, muscle le dos.
Sa principale qualité est de mobiliser le haut dsl €t de corriger ainsi l@osseau niveau des omoplates.

13 |nitiation au Yoga Thierry Loussouarn
14 \oir la série 5 des flexionda Cigogne
15 voir la série 9-3 des étirementdes batons, des planches, des tables



La Posture puissante

'y Utkatasana

Appelée familierement"la Chaise" car dans cette posture, on s’assoit sur urehaiseimaginaire

Debout, pieds a I'aplomb des hanches.
Bras tendus devant vous, paumes vers le sol, pcucisgs
Regard fixé sur un point a la hauteur des yeux

Expirez & fond, rétractez bien 'abdomen,setns décoller les
talons, pliez les genoux jusqu’a avd@s cuisses horizontales
Redressez au mieux le dos

Demeurez 3 respiratiors ——
remontez et relachez en inspirant.

Reprenez

Option : en cas de difficulté vous pouvez aussi placer le
pieds at 30 cm d'un mur pour appuyer le dos contre celui-ci,

Bienfaits

- Tonifie les muscles fessiers, des cuisses, debga, des
chevilles, des pieds. Muscle le dos.

- Etire la colonne vertébrale.

- Stimule le sens de I'équilibre.

Une variante : Yoga-utkasan

- Selon les mémes modalités que précédemment, soemd dos
droit, sauf que lapn va s’accroupir sur la pointe des pieds

- Puis on pose les talons au soles bras venant entourer les
genoux.

- Le dos reste toujours droit et le regard horiab(iéte de face)

Mdala-Kriya -

"Le Piston"

Travail sur I'expir — Nettoyage — Corps en mouvemein

- Debout, les bras devant soi a I'horizontale, cleagpain empaumant par le haut le coude opposé.

- Prendre une grande inspiration puis se baisaar dbup, en gardant les talons au sol, en expuisesment
I'air par la bouche entrouvertd schiii !

- Pas de rétentions : se redresser aussitdt einainspt recommencer sans marquer d'arrét.

Essayer de descendre le plus possible les pieddat.p

3 a5 fois

16 Clara Truchot — Voir plus loinShirsha-janu-utkata-asanat la série 2-2a desyuilibres Arbre-assis : Eka-pada-utkatasana
" Mola-Kriya : Kriya de la racine aussi connu sous le nom Algvini-Mudra (Geste de la Jument, contraction de I'anus)
Voir plus loin aPosture de la guirlandeMalasana(Mudréa — Bandha)



Pratiquer cette posture quelgques minutes par joerastrés bénéfiqgue a
'ensemble de votre corps.

S’accroupir est un mouvement naturel du corps homaiais comme nous
sommes assis sur des chaises une grande partie jderhée, nous trouvons
cette posture difficile au départ.

Accroupissez-vous, ouvrez les genoux et les piealsz les coudes entre le:
genoux et joignez les mains devant la poitrine.

Options : si vous avez du mal a rester dans cette positilaeez un annuaire
ou un bloc de mousse sous vos talons. Vous powsst garder les genoux e
les pieds paralléles et poser les mains au soléatar de perdre I'équilibre.
Trouvez la position la plus confortable pour vous.

Une fois que vous l'avez trouvée, balancez-vouscedment en avant, en
arriére et sur le coté pour moins fatiguer les Hasset vous détendre dans cet
posture plus longtemps.

Pour remonter, penchez la téte en avant, leveadsii et déroulez la colonne
vertébrale.

Bienfaits

- Une pratique réguliére assouplit et renforcedimne vertébrale, ainsi que
les articulations des genoux, des hanches et @edleb.

- Cette posture facilite aussi la digestion et dactionnement des organe
internes.

- Enfin, comme elle sollicite le sens de I'équidibrelle vous aide a vous
concentrer et a rester centré mentalement.

Posture de la guirlande
Malasana-

Mala = la guirlande, qui représente I'énergie qui toerdans un mouvement
circulaire et hermétique, dans le corps, I'énergiela pensée, en vase clos.
Malasana est une posture de stabilitéqui assouplit les hanches et le
chevilles et qui s’acquiert relativement facilemeéhpositions.

Position 1 (voir aussi ci-dessus)

Se mettre accroupi, pieds a plat et joints, leogrrécartés, ne pas poser le
fesses au sol (se pencher un peu en avant). Rateememton au sternum e
dans cette °I° phase, appuyer les avant-bras paralléles et lesma sol.

Options : si les talons ne touchen
pas le sol, mettre une couverture ¢
un coussin.

Mélasana avec l'aide d'une couverture
pliée pour assouplir les chevilles et ains:
pouvoir un jour poser les talons a plat...

18 Extrait du YOGA PLAISIR de Tara Fraser
19 par NataYoga Publié dans : les postures Communéizttha Yoga

Les Postures accroupies
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la suite=



Position 2

Méme départ qu’en position 1, puis on glisse lemsderriere attraper le
talons ; on joint les mains, les doigts entrelatsiere les talons.

On se penche beaucoup plus en avant, le front pgaut-&tre s’appuye
au sol.

Position 3
Lacher les talons.
Monter les mains dans le dos au niveau des reins.

Cette posture se place en début de séance pendainuges.

- Prandyama
Quand on débute et pour s’approprier la posture planquillement, or
utilisera un souffle allongé — 1/2 — soit 4 tempsgpir puis 8 temps |
d’expiration.

Ensuite, on installera des souffles Samavritti uffkes égalisés — 1/1/1/1
soit 4 temps d'inspir — 4 temps de rétention a pmsrpleins — 4 temp
d’expiration — 4 temps de rétention a poumons vides

On peut également, faire les souffles 1/2/4 sairdps d'inspir — 8 temp:
d’'expir et 16 de rétention a poumons vides.

- Mudra — Bandha®® Essayer de joindre les mains dans le dos :
Kechari-mudra (avec les souffles 1/2/4), Shambawiltd ou Nasagra c'est plus difficile !
drishti (avec les souffles Samauvritti), Mula-bandimportant, ferme, fixe
+ Asvini-mudra?! dans les kumbakha (rétentions)

- Visualisations: Muladhara-chakra — Axe > Muladhara-chakréa
- Mantra : SO HAM ou RAM KSHAM ou OM ou KHRIM

Si naturel ...
Regardez cette enfant en Inde, comme sa positicrogge semblg
si naturelle... avec les talons a plat !
Le Yoga nous aide a retrouver cette position oabl@laissée par n -
comportements d'occidentaux assis sur des chaiseaffalés sur de¢ .
sofas.

Wi malasana

Retrouver cette position -que nous devionsesignt faire aus
naturellement dans notre enfanagest prévenir voire rectifier I
problémes articulaires des hanches, des genouxgtumslles

- C'estassouplir le dos et les membres inférieurs et app@r une
solidité des appuis dans la position debout

- Débloquer la colonne vertébrale, I'étirer, lavatler, la réchauffer -
bénéfique pour lombaires coccyx cervicales nuque.

- Libérer les tensions dues au stress qui se lagdrg nuque et bas
dos (trés forte inter-relation), calmer.

- Stimuler la zone abdominale, les surrénales,alecpas, I'énergi
vitale, sexuellgvoir aussiPashasanala posture du Lien, plus loin)
Méalasara ouvre 3 lieux particuliersur le plan énergétique liésaux
souffles :

- Axe (Susumnpa

- Muladhara-chakr&ler chakra, chakra de la base)

- Svadhistana-chakré2éme chakra dans le pubis)

Fhota d= Laurent Geldstein - Mumbai - nde Malasanaconcentre I'énergie concentre la pensée.

20\/oir les séries 11-1 (Bandha) et 11-2 (Mudra)

2L Asvini-mudra : le geste de la jument. Ce geste consiste & etetiuissamment les sphincters du rectum afiticeiter le
centre de la base (Muladhara-chakra). Il faut pdec@ar des séquences de contraction et de relécielbe plus souvent il est
accompli en rétentions a poumons pleins ou a posmiates. Voir plus hautBdla-Kriya .



" .
‘1' ﬁ Accroupl en ouverture=

Cette posture fait partie de la famille dieions

Pas a pas

Placer la Posture

Debout placez 20-30 cm d'écart entre les talons,
pivotez le pied D vers I'extérieur (en ouverture).
Placez les mains sur la cuisse D et progressivement
descendez les mains le plus bas possbitele so)

en gardant les deux jambes tendyes). Maintenez
cette posture 5-6 respirations, puis pliez doucémen
les jambes pour prendre appui avec les mains de
chaque c6té du pied drdii-dessous) Continuez de
plier les jambes pour descendre le bassin ved le s

Passez en position accroupjde pied D bien a plat
sur le sol. Pour certaines personnes cette posture
présente pas beaucoup de difficulté alors que pour
d'autres cela est assez difficile (souplesse de la
cheville). Quoi qu'il en soit, essayez de placer le
maximum de poids sur le pied D pour augmenter la
flexion sur la cheville, sans décoller le talonswilt

Pour la jambe G faites de votre mieux, commencez
par poser le genou au sol (talon G décollé du sol),
puis avec l'entrainement maintenez le pied G a plat
sur le sol. Remontez doucement le bassin en ldissan
les mains au sol, tendez les jambes le mieux
possible.

Ramenez le pied D paralléle au pied G, mains sur le
sol devant les pieds ou sur les tibias, restez 5-6
respirations dans cette postuta Cigogne?.

Placez le pied G en ouverture, mains sur la janbe o
sur le sol de chaque coté du pied G. Pass
progressivement en position accroupie, le pied |
bien a plat sur le sol. Maintenez la posture le mér
temps que le coté D.

Puis remontez le bassin, comme pour la jambe
Laissez le pied G en ouverture, les mains surlle ¢
devant les pieds, ouvrez le pied droit, toujours3Q0
cm d'écart entre les talons. En prenant appuiesur
mains, pliez les jambes doucement jusqu'a passer er
posture complétg D)

la suite=

22 Jean-Louis et Francis Gianfermi (Association Samka
Z\oir la série 5 deflexions



Les deux pieds en ouverture et a plat sur le sol

Pour passer en posture compléte ajustez I'écag ent
les talons et l'ouverture des pieds autant que
nécessaire, il faut décontracter au maximum les
jambes.

Placez les coudes en contact avec les gerlesx,
mains l'une contre l'autre en Salut indien(a G)

Etirez la zone lombaire, soulevez la cage thoragiqu
sortez la téte des épaules, écartez les genoux en
poussant avec les coudes et décontractez bien le
ventre.

Tout cela bien entendu a votre rythme, au minimum
étirez bien le bas du dos et décontractez I'abdomen

Arréter / Tenir la Posture

Pour les personnes tres souples des articulations est possible de faire directement la posture
compléte mais une petite préparation est toujours appréciatal.

Pendant les demi postures (D ou G) utilisez le mjssible I'appui des mains au sol et le poidsalps
pour comprimer et étirer les articulations et lasafes.

Lorsque vous placez trop de pression sur le pidd genbe fléchie ou sur les 2 jambes en postumgptete,
les muscles et articulations se contractent, eggigt il vous faut un certain temps pour placeladetente.
Commencez de préférence avec une posture accefgiabléop de pression), assurez vous un bon nikeau
détente avant d'augmenter la pression et |'étiremen

Une fois en posture (acceptable) tenez entre 20 edspirations pour le c6té D, puis le c6té Gnet onne
dizaine de respirations pour la posture complétace? le souffle au niveau du ventre, la respimtio
volontairement agréable, calme et profonde, denfacamplifier le mouvement du diaphragme.

Aprés la posture compléte, remontez le bassin, mamées pieds paralleles, les mains au sol ouesur |
jambes, tendez bien les jambes et restez danspostigre €igogne environ 10 respirations.

Conseils

- Cherchez le méme niveau de souplesse sur lemiZg cela permet un bon équilibre sur les jambes |
bassin et donc de la colonne vertébrale.

- La pression sur le ventre et la sangle pelviemmgmente dans cette posture il est préférable atzeipl
Moola Bandha (contraction de la sangle pelvienne, périnée)a@ermet de protéger le bas de I'abdomen
surtout s'il y a déja de la fragilité.

Pour stopper la posture

Placez les mains au sol, prenez appui sur les rediles pieds et doucement remonter le bassindreled
jambes, mains au sol). Une fois les jambes teni@umseux possible, ramenez les pieds (parallelegleeez
les mains au plus confortable (sol ou jambes),zerée posturda Cigogne 3 ou 4 respirations.

Bienfaits

- Sur les musclesL'étirement sur le mollet et le tendon d'Achglnt les points fort de cette posture.

- Sur le squelette Cette posture est trés intéressante pour lesiations des jambes. Grace a la pression les
articulations sont drainées et nettoyées. La mélakt maintenue voire amplifiée selon I'entraingme

- Sur les organesC'est au niveau de I'abdomen et surtout surrtsedzasse que cette posture agit.

Lorsque vous placelrloola Bandha vous augmentez le nettoyage du bas ventre etusevplus renforcez
cette zone qui ne travaille pratiquement jamais.

Contre-indications Ne pas pratiquer apres
En cas de hernie (abdomen et colonne) ... un effort intense
Hémorroides chroniques ... les repas

Prolapsus. ... un traumatisme récent des jambes, hanchesmedo



Variante

‘il ﬁ Posture de la salutation
Namaskara

Cet exercice fait partie d’'un ensemble d'asanas —8kti Bandhas— destinées a débloquer la circulatiode
I'énergie et & la concentrer®

Pas a pas
Prendre la posture comme précédemment
(dernier dessin page précédente Bcilcontre)

Inspirer. Les coude%cartentles genouxJles mains
sont et restenten priere

En expirant, allonger les bras devant soi (mains { ’rtl

toujours jointes, pointées vers l'avant) en arresalit

le dos: les genouxapprochentles coudes l'un de

l'autre, le menton vient toucher le sternum. )
Revenir en inspirant dans la position de départ, le dos

se redresse, la téte se reléve et les coudes mresse
contre les genoux...

Ainsi de suite, quelques fois.

Bienfaits

- Elimine les toxines

- Rééquilibre et harmonise les réactions chimiglaes

le corps

- Assouplit et élimine les tensions musculaireet =
raideurs articulaires.

D’autres postures en accroupipieds a plat)

Hommage a la Terre
Bhumi-sparsha

Départ debout

Descendre en expirant et en s'accroupissant coempégtt.
Garder les genoux ensemble et les talons a pladssible.
Placer les paumes sur le sol : clésbmmage a la Terre

Posture accroupie "la téte vers les genoux®®

Shirsha-janu-utkata-asana

En accroupi, mains sur le spieds si possible a platLa téte va vers les genoux, les orbites s’y etehai
Se faire le plus petit possible les bras peuvent enlacer les jambes.

Puis, toujours accroupi, se grandir et étirer larmoe vertébrale, mains revenues sur le sol.

hasanal m

Avec cette technique, nous pouvons assouplir le etotfes membres
inférieurs, accroitre la solidité des appuis dangdsition debout, tout
comme avec lposture de la GuirlandeMalasana(voir plus haut)

24 Ecole de Yoga traditionnel, 2008 (www.espace-siavaraja-yoga.fr)
2 \oir la série 2-2a desquilibres-assis: le Canotage
2 \ir plus haut Utkatasanaet la série 10a-1 des étiremenis posture du Feetus -version V



Versions... musclées

Le Squat en musculation

et ses variantes

Le Squat estin exercice de musculation délexion sur jambes |l sollicite prioritairementles fessiers et
les quadriceps C'est un des trois mouvements de base de la &hdétique avec le soulevé de terre et le
développé couché ; réalisé poids de corpssans charge’, c'est aussi un exercice classiqueFiess

Le Squat du prisonnier (1),
c'est-adire en conservant |
mains a la nuque durant
flexion, puis bras tendus a\
un manche a bala), puis avec
une barre vide, avant d
travailler avec une bar
chargée.

Surtout veiller & garder tout
temps le baton ou la barre d
le plan frontal situé a
verticale du milieu du pie¢.)
Idem avec des haltérey)

Le Squat peut aussi étre réalisé
des kettlebells qu Gyria), sortes ¢
‘boulets de canon’ en acier avec a
outil d’entrainement russe datant
18 s., pesant traditionnellement 16 kg.

Le Squat jambes écartéess
une premiere variante du So
classique qui s'effectue
jambes largement écartées e
pointes des pieds tournées
I'extérieur ce qui penet de
| travailler  Tlintérieur  des
i ' cuissegde maniere plus intense.

7
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I muscles trés sollicités [] muscles sollicités
Le Squat jambes écartées permet de solliciter pluatensément les adducteurs

27 Au poids de corps, c'est a dire avec une simpiebans charge additionnelldimagesl. 2)
Voir aussi la série 999 Yoga et Gym avec ACCESSOIRES



La fente avantest une autre variante du Squat.
Elle s'exécute avec une barre en appui suridre des épaules ou avec
haltére dans chaque main.

t i rps jam Scartées

- Fléchissez les jambegcartées jusqu'a ce que les cuiss
parviennent a I'horizontalggut en inspirant.

- Puis étendez les jambegour remontertout en expirant.
Conseils: les pieds sont posés a platurant I'effort et les
genoux en fléchissant ne les dépassent pas.

Cet exercice nécessite de la souplesse dans iedations
des hanches, du bassin et de la colonne vertébr:
cette derniére esinclinée vers l'avant sans se vo(Qter
dans les régions supérieures

La charge est également répartie sur les épaules @bn
sur la nuque

Option : il est habituel d'arréter la flexion des jambaand
les cuisses atteignent I'horizontale mais, pour pas
souples, les cuisses peuvent descendre pluscanmarure
lombaire est conservée.

Conseils illustrés

0 K Dos arrondi

T
>

Téte baissee Talons décollés

fitte:/ fentrainement-spartif.fr



Le Squat-Egger ou Squat bras tendysdu nom de son inventeur, pernlet travail de I'équilibre

dynamique.

Il s'agit de porter la barre, non dans le dos compme le Squat classique mais a bras tendus ausidsda
téte.

Une nécessaire souplesse de l'articulation de I'égla s'ajoute a la souplesse de la hanche déja regei
pour tous les types de Squat

Le front-Squat avec la barre tenue devant soi sur les clavicules.

Pour le front Squat comme pour le Squat & brasuteiicest essentiel pour la
sécurité de conserver la barre dans le plan frajutiapasse par le milieu de la
plante des pieds.

L'amplitude du Squat peut aussi varier, allant du Squat complet avec flexion
maximale des jambes au Squat partiel dont I'angditvarie entre une flexion
de quelques degrés et une flexion qui améne lesesia I'horizontale.

Le Squat-une-jambese réalise soit :

- avec la jambe d'appui arriére fixe au sol (fervant)
- avec un appui arriére surélevé (Heiden)

- avec un ballon de gym

- avec la jambe libre tendue devant sstol-Squak




Le Heiden, du nom du patineur ayant utilisé cette technidg@enusculation, estn Squat-une-jambeavec
la jambe arriére sur un appui surélevé, par exempleanc, une marche d'escalier ou un ballon de &ym
Il s'agit de plier le genou de la jambe avant gfie le genou de la jambe arriére vienne s’appradineol.

Squat bulgare

Debout dos droit, buste légerement vers l'avanttree

rentré, croiser les mains devant les yeux.

Pieds de la largeur du bassin, en placer un subaunt

(hauteur du genou) derriére soi, puis avancerrkapied en

abaissant la cuisse pour former un angle droit &/genou

Conseils: contrbler la descentele buste doit rester droit -
Respecter I'angle formé par le genou de la jambe ant :

I'appui principal se situe sur le talon de son pied

Lorsque la jambe arriere est pliée, l'autre appusitie au

niveau de ses orteils (pointe du pied)

Cettevariante du Squat sur ballon de Gymy(illustration de

gauche’™) est trés efficace pour améliorer la propriocepton
développer les muscles profonds mais eléeessite une
aide vigilante car les risques de chute, de blessuret

d'éclatement du ballon de gym sont tres élevés

Le Pistol-Squat un Squat-une-jambe *, jambe libre
tendue horizontalement devant soi, est la varidatelus
difficile qui s'effectue sans charge mais il estsgible
d'imaginer un Squat-une-jambe avec une charge téndsis
devant soi(photo) ou au-dessus de la téte, ce qui combine
Squat-Egger et Squat-une-jambe et en fait certanem
I'exercice de flexion de jambe le plus difficilé it !

2 \/oir la série 999 Yoga et Gym avec ACCESSOIRES
2% Source des photos ‘Squat sur ballon de Gym'’ :#afiblog.org/2010/01/08/imminent-fail/...
30\ir la série2-2a des équilibresArbre — assis 'Oiseau



