Le bien-étre jusque dans les baskets

BIEN S'TECHAUFFER AVANT D'ENTAMER
LES POSTURES DE YOGA

Avril 2023

=L 7
l Th
|

|’

K | By Question des Qi Libres N°0

=

|

S » W
| -|;



Bonjour la Communauté de Question des Qi Libres!

Nous nous retrouons aujourdhui pour le numére Hors série "Le bien-eétre
Jjusque dans les baskets” : Bien s'‘échauffer aant dentamer les postures de
Yoga. Cette séquence est . pratiquer aant chague séance de Yoga. alin
déchauffer les articulations et ne pas se blesser.

Cest partiles Yogi!!!
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Matériel nécessaire

Tapis de yoga. ou jitness pour toute la séance
Disponible dans les magasins de sport & partir
(S de 20€

Brigue ou coussin pour la posture du pigeon
dans le cas oule front ne touche pas le sol

Un plaid pour la. posture du repos du guerrier
pour ne pas avoir jroid. durant la. phase de
relaxation

Un peu de musigue douce




1/ La téte et le cou

tete

Pencher la téte de gauche &
droite lentement . (X5
mouvements)

'ariante s lorsque je penche la
téte du coté gauche je mets
ma main gauche sur ma
tempe droite et je tire
doucement pour bien étirer
les cervicales

ent du OUIl

LCette fois effectuer un
mouvement de téte de haut
en bas comme sivous disiez
oui de la téte. (X5
mouvements)

1 Mouvement vertical
des épaules

Monter les épaules vers le
haut comme pour toucher
jes oreilles et revenir @ la
pDSItIDr'I initiale. [ X10

2. Mouvement du NON

Tourner la téte de gauche &
idruite comme si vous disiez
Mon de la téte.

(X5 mouvements)

'4 Mouvement circulaire de'
la téte

Décrire un cercle avec la tete
dans un sens puis dans
! autre.

i (X5 mouvements)

L]
2. Mouvement circulaire
des épaules

Enrouler les épaules vers
I"'avant (x10 rotations] puis
wers |"arriére { x 10




1.Extenszion du coude
paume vers le ciel

Le bras le long ducorps
plier le coude paume de la
main vers |'épaule ;
Tendre le bras en dépliant
|le coude sans accoue
paume de la main toumée
vers le ciel .

Revenir & la position
jnitiale.

1. Flexion verticale
des poignets (X10
flexions

Tendre les bras devant
Loi, mains dans
I"alignement des

puig nets.

Fléchir les poignets vers |
le haut . puis vers le bas.

POIGMETS

-

2. Extenzion du coude
paume vers la terre

le brasle long ducerps
plier le coude paume de
la main vers I'extérieur ;

le coude sans accoue
paume de la main
toumnée vers le sol .

ERntatiun de la main
paume vers le ciel.
]

Revenir a la position
i_nitiale-

2. Rotation des
poignets

Tendre les bras devant
=0i, mains dans
I"alignement des
'puignEE.

dodrner vos poignets
dans un sens [ X10
rotations) puis dans
"autre ( X10 rotations).




‘1. Lever les bras vers
le ciel afin que la
colonne vertébrale soit

2 Pencher le corps vers
Pavant comme si vous
vouliez toucher le sol sans
forcer
Rentrer le menton dans le
cou afin d"étirer la colonne
vertébrale

sassasaas,

fin d"étirer 'arriére de
CUisses

6/ Le bassin

1. Mouvement circulaire
du hassin

Faire pivoter son bassin
comme si I'on faisait du
Hula Hoop. (X 10 de chaque
raté)

Visualiser un cerceau autou
de vos hanches que vous
devez maintenir en place.
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2. Mouvement avant
arriere du bassin

LCreuser le dos { cambrer)
puis basculer le bassin en
avant (rétroversion du
bassin).

(X 10)

| Attention ies mouvements ne
. doivent pas étre trop brutaux.
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7 Genoux

5e tenir debout,
ieds & largeur de
nches (écartés de
15-20 cml.
Descendre lentement
en position
accroupie, bras
tendus vers I'avant.

1. Flexion /| Extention:

Mouvement de flexion
!ES orteils montent
wers le ciel
i"ﬂ'luuuement

d'extension les orteils
se dirige vers le sol.
v

%10 pour chague
chevilles

CHEVILLES

Houla-hop genoux

2. Rotation

Mouvement circulaire
de ma cheville soit
®5 vers le droite et
X5 vers |a gauche

EEEEEEEEE SR .

e jpour chaque cheville !



résent terminé.
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éance de yoga de votre choix !
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NAMASTE!!!!!




