Le bien-etre jusque dans les baskets

COMMENT PRESERVER ET MUSCLER
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Bonjour la Communauté de Question des Qi Libres!

Nous nous retrouvons aujourdhui pour le deuxiéme volet de notre rubrique "Le
bien-étre jusque dans les baskets” : Prendre soin de son périnée.

Nous allons découvrir les asanas (postures) de Yoga gui permettent de
préserver et muscler son périnée en douceur.

Cest partiles Yogi!!!




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




Pasture de la chaise \” Pasture Papillon
(Utkatiisana) ’@’ (Baddhakongsana)
Posture du Guerrier 11
(Virabhadrasana, IT) Posture de . Bargue
(Navésana)
%P osture de la Déesse :“ Posture du Demi- Pont
(Utkata konsns) <N~ 4h. setu bandhiisona)

Posture de la Guirlande Posture du. r épos
(Malasana) du guerrier
(Savasana)
Pasture de la Fente basse \‘ I} Quitter L&POSW e du
- AN repos du guerrier
(Anjaneyasona) (5h)
(Savasana)

“Pensez & échauffer vos articulations avent dentamer le programme
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Les postures propasées ont pour but de:
o Renforcer le bas du dos
o Favoriser Lowverture des hanches
o Renjorcer les mollets
o Rajfermir des abdominaux

Elles permettent également de raffermir le périnée afin de prévenir :

o Faciliter Uaccouchement et les désagréments post aecouchement,
o limiter les descentes dorganes (prolapsus),

o limiter les Juites urinaires et les problemes d'incontinences,

e accroitre votre plaisir pendant les rapports sexuels.



%] Description de la, posture :

o Posture de départ : Tandasana, posture de
la. montagne (Fig.1)

o Les pieds dans le prolongement des
hanches.

e Dans une inspiration, levez les bras au
dessus de la, téte, puis |léchissez les genoux
et penchez le buste vers Lavant (Fig.2)

o Tenez la posture de chague coté le temps

PS =2
Durée de la posture : Rythme respiratoire :

Entre b respirations”
Respirer normalement

1 respiration = 1 inspiration + 1 expiration




Pastuwies debaut

Posture du Guerrier I (Virabhadrasane I1)

E] Description de la posture :

e Posture de départ : sortir de Utkatisana,
posture de la. chaise pour revenir & Tandasana,
posture de la montagne. (Fig.1)

o Sur une inspiration, reculer le pied. droit &
Larriere du tapis (1 m) et pwater le pied. ¢ 90°.
La jambe arrigre doit étre tendue.

o Tendez les bras de chague coté du corps dans
Laxe des épaules, paumes des mains tournées
vers le sol. (Fig.2)

o Puis pliez le genou gauche afin qu.il soit dans
Lalignement de la. cheville. Tournez le regard,
dans le prolongement de le main gauche

o Tenez la posture de chague coté le temps

* Revenir & [andasana, puis changer de jambe en
suivant les mémes étapes.

Fig.]

)
=~

Durée de la.posture : Ruthme respiratoire :

10 respirations™
Respirer normalement

"1 respiration = 1 inspiration + 1 expiration



Pastuwies debaut

Pasture de la Déesse (Utkata konasana)

[%_] Description de la posture : (Fng)

e Posture de départ Guerrier 2, Sortir de la
posture du guerrier 2 en ramenant la jambe
gauche au méme nivesu que lo jambe droite
pour revenir en Tandasana posture de la
montagne. (Fig.1)

* Les jambes owertes de 2 jois la largeur des
épaules, les pieds ouverts 6. 45° (en canard).

o Inspirez, puis sur Lexpiration |léchissez les (Fig2)
genoux et poussez le Jessier vers Larrigre pour A
verur en cavalier (Fig.2)

o Montez les bras en Cactus , coudes dans
Lalignement des épaules, avant-bras paralleles
G la téte, doigts pointés vers le ciel.

o Tenez laposture le temps indigué.

Durée de la. posture : Rythme respiratoire :

6 respirations™
Respirer normalement

"1 respiration = 1 inspiration + 1 expiration



Pastuwies debaut

Posture de la. Guirlande (Malasana)

%] Description de lg, posture :

o Posture de départ : Sortir de la. posture de lo. déesse
envous redressant lentement et en ramenant
Lowverture des jambes (égerement plus large que les
hanches, les bras le long du corps.(Fig.1)

o Inspirez, puis dans Lexpiration [léchisez les genoux
en poussant le fessier vers Larriére et vers le sol pour
vous aceroupir. Les cuisses et les genoux ouverts sur
le coté. Les pieds ¢ plat sur le sol orientés 6. 45".
(Fig.2)

o Placez les mains en priere devant le poitrine, les
coudes vers Lintérieur des genoux.

o Tirez la colonne vers le ciel,

o Tenez la posture le temps indigué sur le jiche

)
Durée de la posture : Rythme respiratoire :
10 respirations * e

"1 respiration = 1 inspiration + 1 expiration



Pastuwies debaut

Posture de la, Fente basse (Anjaneyasana)

%] Description de la posture : Fig

e Posture de départ : Sortir de la posture de la.
guirlande en vous mettant directement . 4 pattes.
(Fig)

o Les genoux ouverts de la largeur des hanches, les
mains dans Lalignement des épaules, les genoux dans
Ualignement des hanches. Dos droit.

* Dans une inspiration, avancer le pied droit & Lavant
du tapis entre les 2 mains. Le genou droit doit étre
aligné avec la cheville droite puis jaite glisser le
genou gauche vers Larrigre du tapis pour descendre le
bassin le plus possible vers le sol.

o Dos droit, mains sur la. cuisse droite, le dos étiré vers
le ciel

o Tenez la, posture le temps indigué sur la jiche

e Revenir &1 pattes puis passer & la jambe gauche en
suivant les mémes étapes

Durée de la. posture : Ruythme respiratoire :

*

9 & 10 respirations
Respirer normalement

"1 respiration = 1 inspiration + 1 expiration



8

E] Description de lg, posture :

e Posture de départ : Sortir de la. posture de la
Jente basse en revenant 6.4 pattes (Figl )

o Asseyez vous en tailleur, plantes des pieds
Lune contre Lautre, les talons au plus prét du
bassin. (Fig2)

o Ledos droit, mains autour des pieds (Fig2)

o Sur une inspiration étirez la. colonne vers le
ciel, puis dans une expiration, penchez le buste
vers Lavant les coudes ouverts vers les genoux
afin de maintenir Louverture des hanches.

o Tenez la posture le temps indigué sur L. jiche.

Durée de la. posture :

10 respirations *

"I respiration = 1 inspiration + 1 expiration

Fig.I
)
F. 2 ‘El-r .-.:-b
[J’ N.:l_'-.,_ll
—1 |
iI |
| = | |
B | B
- --'%%;g?‘ P
e

Respirer normalement

<D Pasture Papillon (Baddhekonésana)



Posture de le. Bargue (Navisana)
%] Description de lg, posture : A
Figd ¥
o Posture de départ : Sortir de la posture du | |[ 2 b |
papillon(Figl ) ik :.-| |
* Pliez les jambes, ouverture G la largeur des e\
T R "-__‘-{é.? : -
hanches, plantes des pieds posées é plat sur le .
sol, dos droit.

o Inspirez en tendant les bras devant vous de
part et dautre des genoux, paumes des mains
orientées vers Lintérieur. (Figl)

e Dans une expiration, basculez le bassin en
arrigre pour soulever les pieds ajin de placer
les mollets paralléles aw sol.

o Trowez votre équilibre.

o Tenez la posture le temps indigué sur L. jiche.

Durée de la. posture :

9 respirations
Respirer normalement

"I respiration = 1 inspiration + 1 expiration



& O Posture du Demi- Pont (Ardha setu. bandhésana)

 Postunes allngées.
N )7
N0

E] Description de la posture :

o Posture de départ : La Barqgue. Sortez de la.
posture en posant les pieds sur le sol. (Fig.1)
o Puis basculer le buste en arriere pour vous

allonger sur le dos, bras le long du corps
(Fig.)
o Les pieds i plat, owert de la largeur du

bassin,
o Soulevez les Jessiers et le buste en prenant G Fig.2
appuie sur les épaules, les pieds. (Fig.2) 0 g-., .
o Tenez laposture le temps indigué gl
Durée de la.posture : Rythme respiratoire :

9 respirations™
Respirer normalement

"1 respiration = 1 inspiration + 1 expiration



Reluxation,  esses alangges T

Posture du repos du guerrier (Savasana)

E] Description de la posture :

o Sortez de la posture du demi-pont en

allongeant les jambes devant vous une par
une.
o Tous les membres doivent étre relichés
o Tenez la posture pour la durée indiguée sur la. N
fiche
Durée de la posture : Rythme respiratoire
Minimum 5 min

Respirer normalement



; ‘ Quitter la posture du repos du guerrier en fin de séance

D

E] Description de la posture :

A la. fin de la séance, pour quitter la posture du. repos
du guerrier : y
o Tournez vous sur un le coté gauche //ﬁ " /
o Paser la. main droite ¢ plat sur le tapis au niveau . TK : pag—
de la poitrine et pousser pour vous redresser. C \ i i\
e Caler votre coude gauche et redressez le tronc en N |
vous aidant de 2 mains afin d.étre en position ‘
asstse.
o Mettez vous en suite accroupis
* Puis redressez vous en commengant par pousser
sur les jambes et terminer en relevant le buste en
déroulant la colonne lentement.

3

Durée de la. posture : Rythme respiratoire :
Prenez votre temps
Respirer normalement



Notre rubrigue touche ¢ sa jin. J'espére que cela, vous aura plu.
Nous nous retrouverons le mois prochain pour dutres aentures
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