
Avril 2023

By Question des Qi Libres N°0

Le bien-être jusque dans les baskets

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



Bonjour la Communauté de Question des Qi Libres!
Nous nous retrouvons aujourd'hui pour le numéro Hors série "Le bien-être
jusque dans les baskets" : Bien s'échauffer avant d'entamer les postures de
Yoga. Cette séquence est à pratiquer avant chaque séance de Yoga afin
d'échauffer les articulations et ne pas se blesser.
C'est parti les Yogi !!!



Matériel nécessaire

Tapis de yoga ou fitness pour toute la séance
Disponible dans les magasins de sport à partir

de 20€



Brique ou coussin pour la posture  du pigeon
dans le cas où le front ne touche pas le sol




Un plaid pour la posture du repos du guerrier
pour ne pas avoir froid durant la phase de

relaxation



Un peu de musique douce





Exercices d'échauffement

Il est très important de s’échauffer avant de commencer un
entraînement quel qu’il soit. Cela permet de « mettre en route »

l’organisme afin d’informer le corps qu’un effort va lui être
demander et surtout de ne pas se faire mal (Claquage, élongation,

déchirure…).



On échauffe la totalité du corps peu importe si l’on cible ou non les
zones à travailler.
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La séquence d'échauffement est à présent terminé.
Place à la séance de yoga de votre choix !

NAMASTE!!!!!


