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1. Tadasana

(aussi appelé Samasthiti) Un* (photo 1)
La montagne

»‘.g

Tada signifie montagne. Sama signifie vertical, droit impassible. Sthiti est I'immobilité, la
stabilité_Tadisana implique done une posture debout o 1"on est fermement érigé comme une
montagne. Cest la base des postures debout.

Technigue.

1. Tenez=vous debout, les pieds joints, les talons se touchant, ainsi que les gros orteils.
Reposez extrémité des métatarsiens sur le sol et étirez a plat tous les orteils.

2. Tendez les genoux et montez les rotules. Serrez les muscles des fesses et étirez vers le
haut ceux de Uarriére des cuisses.

3. Gardez le ventre rentré, bombez la poitrine, étirez la colonne vertébrale et allongez le cou.

4. Ne portez pas le poids du corps sur les talons ou sur les orteils, mais répartissez-le
également sur toute la surface du pied.

5. En principe, en Tadasana, les deux bras sont étirés au-dessus de la téte, mais par
commodité, on peut les placer de chaque coté des cuisses. Chaque posture debout déerite ci-dessous
peut étre prise en partant de Tadasana avec les paumes de chaque coté des cuisses.

Effets.

Les gens ne font pas attention 4 la maniére dont ils se tiennent debout. Certains basculent le
poids du corps sur une seule jambe ou tournent une jambe complétement de ¢oté. D autres portent
tout le poids sur les talons ou bien sur le cité intérieur ou le coté extérieur des pieds. On peut s’en
apercevoir en regardant 'usure des semelles ou des talons des chaussures. Du fait du faux aplomb
et de la mauvaise répartition du poids sur les pieds, ils contractent des déformations particuliéres qui
diminuent 1"élasticité de la colonne vertébrale. Méme si les pieds sont écartés, il est préférable de

garder les lignes talon-gros orteil paralléles entre elles. Ainsi, les muscles fessiers sont contractés, le
ventre est rentré et la poitrine est portée en avant. Le corps se sent léger et esprit devient agile. Si
le poids du corps est porté sur les talons seulement, les vanations de 1"équilibre deviennent
perceptibles, les fesses sont molles, le ventre fait saillie en avant, le corps se laisse tomber en armiére
et la colonne vertébrale ressent une surcharge qui, rapidement, entraine une faugue et un
engourdissement de Uesprit. C"est pourquoi il est essentiel de maitriser Iart de se tenir debout
correctement.

2. Vrksasana Un* (photo 2)

Liar br e

signifie arbre.

Vrk:
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Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1).

2. Pliez le genou droit et placez le talon droit a la base de la cuisse gauche. Posez le pied sur
la cuisse gauche, les orteils pointant vers le bas.

3. Cherchez I’équilibre sur le pied gauche, joignez les mains et tendez les bras au-dessus de
la téte (photo 2).

4. Restez dans la posture pendant quelques secondes en respirant profondément, puis baissez
les bras et séparez les mains, dépliez la jambe droite et revenez en Tadasana.

5. Répétez la posture en vous tenant sur la jambe droite et en plagant le talon gauche a la
base de la cuisse droite. Tenez la posture pendant le méme temps, puis revenez en Tadasana (photo
1) pour vous relaxer.

Effets.

Cette posture tonifie les muscles des jambes et donne le sens de 1’équilibre.

3. Uttihita Trikondasana Trois* (photos 4 et 5)

Le triangle étiré

Utthita signifie étendu, étiré. Trikona (tri = trois ; kona = angle) est un triangle. Cet dsana
debout est la posture du triangle étiré.

Y N

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo I).

2. Inspirez profondément et en sautant, écartez les pieds latéralement d’environ 1 métre.
Placez les bras a I’horizontale en alignement avec les épaules, les paumes vers le sol (photo 3).

3. Tournez le pied droit de 90° vers la droite ; tournez légérement le pied gauche vers la
droite, en gardant la jambe gauche étirée de I'intérieur et tendue au genou.

4. Expirez, fléchissez le buste et le bassin vers la droite en approchant la main droite de la
cheville droite. La main droite doit, si possible, s’appuyer complétement sur le sol (photo 4 et 5).

5. Etirez le bras gauche vers le haut (voir I'illustration) en le plagant en ligne avec I’épaule
droite et étirez le buste. L’arriére des jambes, le dos et les hanches doivent étre sur une méme ligne.
Regardez le pouce de votre main gauche étiré au maximum. Gardez le genou droit tout a fait tendu,
en montant la rotule et maintenez le genou droit face aux orteils.

6. Restez dans cette position pendant une demi-minute d une minute, en respirant
réguliérement et profondément. Puis 6tez la main droite du sol. Inspirez et retournez a la position 2
ci-dessus.

7. Maintenant, tournez le pied gauche de 90° vers la gauche, tournez légérement le pied
droit vers la gauche, gardez les jambes tendues aux genoux et continuez de la position 2 & la
position 6, en inversant droite et gauche. Inspirez et revenez a la position 2. Tenez la posture
pendant la méme laps de temps sur le ¢6té gauche.

8. Expirez et sautez pour revenir en Tadasana (photo 1).

Effets.

Cet asana tonifie les muscles des jambes, assouplit les jambes et les hanches, corrige toutes

sortes de petites déformations des jambes et leur permet de se développer harmonieusement. 11
soulage les douleurs du dos et les torticolis, renforee les chevilles et développe la cage thoracique.



4. Parivrtta Trikonasana Cing* (photos 6 et 7)

Le triangle en torsion

5. Utthita Parsvakonasana Quatre® (photos 8 et 9)

Liangle Stir$S sur

Parvrtta sigmfie retourner, tourner autour ou en arriere. Trikona est un tnangle. Cest la
posture du triangle en torsion. C’est la contre-posture de Utthita Trikonasana (photo 4).

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana. (photo 1). Inspirez profondément et en sautant, écartez les pieds
latéralement d’environ | métre. Placez les bras a I'horizontale en alignement avec les épaules,
paumes vers le sol (photo 3).

2. Tournez le pied droit de 90° vers la droite. Tournez le pied gauche de 60° vers la droite en
gardant la jambe gauche étirée et tendue au genou.

3. Expirez, tournez complétement le buste et le bassin vers la droite, en méme temps que la
1ambe de fagon a placer la main gauche sur le sol, prés du coté extérieur du pied droit.

4. Levez le bras droit, étirez-le dans le prolongement du bras gauche. Regardez le pouce
droit (photos 6 et 7).

5. Gardez les genoux tendus. Ne soulevez pas du sol les orteils du pied droit. Pensez a bien
appuyer sur le sol le coté extérieur du pied gauche.

6. Etirez les épaules et les omoplates.

7. Restez dans cette posture pendant une demi-minute en respirant normalement.

8. Inspirez, otez la main gauche du sol, ramenez le buste dans sa position initiale et revenez
en position 1.

9. Expirez, répétez la posture sur le coté gauche en tournant le pied gauche de 90° vers la
gauche et le pied droit de 60° vers la gauche et placez la main droite sur le sol, prés du coté
extérieur du pied gauche.

10. Maintenez cette posture pendant une durée égale de chaque coté, ce que 'on peut

contrdler en faisant, par exemple, trois ou quatre respirations de chague coté.

11. Une fois ce laps de temps écoulé, ramenez le buste a sa position ; initiale, remettez les
pieds de face et gardez les bras a 'horizontale comme dans la position 1.

12. Expirez et en sautant, revenez en Tadasana (photo 1). Ceci termine "asana.

Effets.

Cet @sana tonifie les muscles de la cuisse et du mollet. La colonne vertébrale et les muscles
du dos sont és a fonets cor car la posture permet un apport supplémentaire de
sang dans la région basse de la colonne vertébrale. La poitrine est pleinement ouverte. La posture
soulage les douleurs dorsales, fortifie les organes abdominaux et renforce les muscles fessiers.

Parsva signifie flanc ou coté. Kona est un angle. C’est la posture de I’angle étiré sur le coté.

e

" 6. Parivrtta Parévakondsana Huit* (photGs 10 et 11)

cUtS Luangle en torsi

Parivrtta signifie retourner, tourner autour ou en arriére. Paréva signifie flanc ou c6té. Kona

est un angle. Cest la posture de I'angle en torsion.

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Inspirez profondément et en sautant, écartez les pieds
latéralement d’environ 1,30 métre. Placez les bras en alignement avec les épaules, paumes vers le

sol (photo 3).

2. En expirant doucement, tournez le pied droit de 90 degrés vers la droite et le pied gauche
légérement vers la droite, en conservant la jambe gauche étirée et tendue au genou. Pliez le genou
droit jusqu’a ce qu'il forme un angle droit et que la cuisse soit paralléle au sol.

3. Placez la main droite sur le sol a coté du pied droit. Laisselle droate doit couvrr le coté
extérienr du genou droit et le toucher. Etirez le bras gauche au-dessus de I"oreille gauche. Gardez la
léie levée (photos 8 et 9).

4. Allongez les reins et étirez I"arriére du genou gauche. La poitrine, les hanches et les
Jambes doivent étre dans un méme plan et pour cela redressez la poitrine vers le haut et en arnére.
Etirez le corps tout entier en vous concentrant sur toute la partie arriére et particuliérement la
colonne vertébrale. Etirez la colonne vertébrale jusqu’a ce que toutes les vertébres et les cites
s'écartent et que I'on sente que méme la peau est étirée et allongée.

5. Restez dans cette posture pendant 30 secondes & 1 minute, en respirant profondément et
réguliérement. Inspirez et Gtez la main droite du sol.

6. Inspirez, redressez la jambe droite et relevez les bras en revenant a la position 1.

7. Continuez en expirant et suivez les positions 2 & 5 en permutant droite et gauche.

8. Expirez et revenez en sautant en Tadasana (photo 1).

Effets.

Cet dsana tonifie les chevilles, les genoux et les cuisses. Il corrige les défauts des mollets et
des cuisses, développe la cage thoracique et amimeit la taille et les hanches et soulage les douleurs
sclatique ou arthritique. 1l augmente également les mouvements pénistaltiques et facilite
Iélimination.

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1).

2. Inspirez profondément et en sautant, écartez les pieds latéralement, d’environ 1,30 métre.
Placez les bras en aligr avec les éf , P vers le sol (photo 3).

3. Tournez le pied droit de 90° vers la droite et le pied gauche de 60° vers la droite, en
gardant la jambe gauche étirée et tendue au genou. Pliez le genou droit jusqu’a ce qu’il forme un
angle droit et que la cuisse droite soit paralléle au sol.

4. Expirez, tournez le buste, le bassin et la jambe gauche de fagon a amener le bras gauche
au-dessus du genou droit. Reposez I'aisselle gauche sur le c6té extérieur du genou droit et placez la
main gauche sur le sol prés du coté extérieur du pied droit (photos 10 et 11).

5. Tournez a fond la colonne (vers la droite), étirez le buste et le bras droit au-d
de I"oreille droite (voir les photos). Regardez votre bras droit qui est étiré au maximum. Gardez
toujours le genou gauche tendu.

6. Restez dans cette posture pendant trente secondes a une minute, en respirant
profondément et réguliérement. Inspirez et 6tez la main gauche du sol. Relevez le buste et revenez
en position 2, en redressant la jambe droite et en relevant les bras.

7. En expirant, reprenez les positions 3 & 5 en inversant droite et gauche.

8. Chaque fois qu'un mouvement est pratiqué sur un c6té puis sur ’autre, il faut rester aussi
longtemps dans I’un que dans I"autre. Cette régle générale s applique ici.

Effets.

Cette posture qui demande plus d’effort que Parivrita Trikondsana (photo 6) a un effet plus
important. L’arriére des genoux est cependant moins éiré que dans Panvrita Tnikonasana. Les
organes abdominaux y sont plus contractés, ce qui aide la digestion. Le sang circule largement dans
la région abdominale et vertébrale, ce qui les revivifie. Cet dsana facilite I’ évacuation de 'intestin.
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Le guerrier | Il
1. Virabhadrasana I Trois* (photo 14)

4. Expirez, tournez-vous sur la droite. Tournez en méme temps le pied droit de 90° vers la
droite et le pied gauche légérement vers la droite (photo 13). Fléchissez le genou droit jusqu’a ce
que la cuisse soit paralléle au sol et le tibia droit, perpendiculaire au sol ; la cuisse et le mollet droits
forment alors un angle droit. Le genou plié ne doit pas étre en avant de la cheville, mais a la
verticale du talon.

5. Etirez la jambe gauche et tendez-la au genou.

6. Comme on peut le voir sur la photo, le visage, le buste et le genou droit doivent étre
tournés dans la méme direction que le pied droit. Rejetez la téte en arriére, étirez la colonne depuis
le coceyx et regardez vos mains jointes (photo 14).

7. Tenez la posture pendant vingt secondes a une demi-minute en respirant normalement.

8. Recommencez sur le coté gauche comme dans les positions 4 & 6 en permutant droite et

Daksa célébrait un jour un grand sacrifice, mais il n’avait pas invité sa fille Sati, ni son
gendre Siva, le prince des dieux. Sati se rendit tout de méme au sacrifice, mais I'insulte et
I’humiliation étaient si grandes qu’elle se jeta dans le feu et mourut. Lorsque Siva "apprit, il se
sentit gravement provoqué ; arrachant un cheveu de son chignon tressé, il le jeta sur le sol. Un
puissant héros, nommé Virabhadra en sortit et se mit i ses ordres. Siva le chargea de conduire son
armée contre Daksa et de détruire son sacrifice. Virabhadra et son armée s’abattirent comme un
ouragan sur I"assemblée de Daksa, détruisirent le sacrifice, dispersérent les auues dieux et les
prétres et décapitérent Daksa. Siva, accablé de douleur par la perte de Sati, se retira au mont Kaila:
ct entra en méditation. Sati se réincarna en Uma dans la maison de I'Himilaya. Elle lutta une fois (
plus pour gagner I’amour de Siva et parvint finalement a conquérir son ceeur. Cette histoire est
racontée par Kalidasa dans son grand poéme Kumara sambhava (La naissance du Seigneur de la
guerre). gauche.

Cet asana est dédié au puissant héros créé par Siva d’un cheveu de son chignon tressé. 9. Expirez et retournez en sautant en Tadasana (photo 1).

i ' v AT : Note. Toutes les postures debout demandent un grand effort, celle-ci en particulier. Elles ne
doivent pas étre pratiquées par les personnes qui souffrent de faiblesse cardiaque. Méme les
personnes de constitution solide doivent éviter de rester longtemps dans cet dsana.

12 13 14

Technigue. Effets.

|1 lflaccz-vous en Tadasana (photo 1).
2. Elevez les deux bras au-dessus de la téte ; étirez et joignez les mains (photo 12).
3. Inspirez profondément et en sautant écartez les pieds latéralement environ 1,30 métre.

Dans cette posture, la poitrine est pleinement ouverte et cela permet une respiration
profonde. Elle assouplit les épaules et le dos, tonifie les chevilles et les genoux et diminue les
raideurs du cou. De plus, elle amincit les hanches.

8. Virabhadrisana II Un* (photo 15)

Technigque.

1. Placez-vous en Taddsana (photo 1).
2. Inspirez profondément et en sautant, écartez les pieds latéralement d’environ 1,30 métre.

Placez les bras en alig avec les ¢ s, paumes vers le sol (photo 3).

3. Tournez le pied droit de 90° vers la droite et le pied gauche légérement vers la droite, en
gardant la jambe gauche étirée et tendue au genou. Etirez les muscles de I'arriére du genou.

4. Expirez et fléchissez le genou droit jusqu’a ce que la cuisse soit paralléle au sol et le tibia
droit perpendiculaire au sol ; la cuisse droite et le mollet droit forment alors un angle droit. Le
genou plié ne doit pas étre en avant de la cheville, mais  la verticale du talon (photo 15).

5. Etirez les bras et les mains, comme si deux personnes vous les tiraient, chacune de son

coté.

6. Tournez la téte sur la droite et regardez votre main droite. Etirez a fond les muscles de
I’arriére de la jambe gauche. Le dos, I"arriére des jambes et les hanches doivent étre dans un méme

lan.

. 7. Restez dans cette position pendant vingt secondes a une demi-minute en respirant
profondément. Inspirez et revenez en position 2.

8. Tournez le pied gauche de 90° vers la gauche et le pied droit légérement vers la gauche,
fléchissez le genou gauche et suivez les positions 3 & 6 en permutant droite et gauche.

9. Inspirez et revenez en position 2. Expirez et, en sautant, retournez en Tadasana (photo 1).

Effets.

Cette posture embellit et renforce les muscles de la jambe. Elle soulage les crampes dans les
mollets ou dans les cuisses, assouplit les muscles de la jambe et du dos, et tonifie les organes
abdominaux.

La maitrise des postures debout prépare I'éléve aux flexions en avant de niveau élevé, qui
seront alors acquises facilement.

Qui est Virabhadra ?

Virabhadrasana, le guerrier part au combat

Mais un combat contre qui, contre quoi ? Le seul ennemi qui doit étre combattu est la peur. A
priori, la voie du yoga qui préne la non-violence (ahimsa) n'est-elle pas éloignée de tout
aspect guerrier ? J'ai envie de dire que non, le yogi, celui qui a une véritable recherche de
connaissance, doit affronter bien des démons (souvent intérieurs) avant de parvenir a
atteindre la libération. Il n'est pas ici question de violence mais de dépassement de certaines

Je peux désormais mettre a profit mes nouvelles connaissances en sanskrit ! "Vira" signifie
héros", "bhadra" peut se traduire par "ami". Etymologiquement il n'est donc pas question de
guerrier mais plutét d'un héros amical. Tout est une question de point de vue, et pour mieux
limites. comprendre cela je vais vous raconter une histoire :




9. Virabhadrasana III Cing* (photo 17)

Le guerrier Il

Cette posture est la suite, en plus intense, de Virabhadrasana I (photo 14).

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1).

2. Inspirez profondément et en sautant, écartez les pieds latéralement d’environ 1,30 métre
(photo 3).

3. Prenez la posture finale de Virabhadrasana I sur le coté droit (photo 14).

4. Expirez, fléchissez le buste en avant et amenez la poitrine sur la cuisse droite. Gardez les
bras tendus et les mains jointes (photo 16). Reposez-vous dans cette position pendant deux cycles
respiratoires.

5. Maintenant, expirez et en méme temps, otez la jambe gauche du sol en déplagant
Iégérement le poids du corps vers I"avant et redressez la jambe droite en la rendant aussi raide qu’un
pieu. Tournez la jambe gauche vers I'intérieur de fagon a ce que la rotule soit face au sol (photo 17).

6. Tenez cette posture de vingt a trente secondes en respirant profondé et

7. Tout en gardant I"équilibre, assurez-vous que le corps tout entier (sauf la Jambc droite) est
paralléle au sol. La jambe droite, qui doit étre parfaitement étirée et tendue, doit rester
perpendiculaire au sol. Allongez I’arriére de la cuisse droite et étirez les bras et la jambe gauche
comme si deux personnes vous tiraient & chaque extrémité.

8. Expirez et revenez en Virabhadrasana I (photo 14).

9. Exécutez la posture sur le coté gauche.

Effets.

L’illustration (photo 17) montre I’harmonie, I’équilibre, ’aplomb et la force que donne la

pratique de cet dsana. I tonifie et aide la contraction des organes abdominaux et rend les muscles
des jambes plus beaux et plus robustes. Il est recommandé aux coureurs auquels 1l donne vigueur et
agilité.

Tous les mouvements de cet 3sana corrigent le port, le mamtien. Lorsque I'on se tient mal en
laissant tomber le poids sur les talons, le corps ne peut se développer harmonieusement et
I"élasticité de la colonne est compromise. Le port du poids sur les talons fait ressortir 'estomac et
diminue 1" agllne mentale et corporelle. Cet sana nous aide 4 nous temir solidement sur la plante des
pieds, mai les les de 17 rentrés et donne agilité au corps et a I"esprit.

10. Ardha Chandrasana Cing* (photo 19)
La demie lune

Ardha signifie moitié. Candra est la lune. La posture ressemble a une demi-lune, d’ou le
nom.
e

Technigue.
1. Placez-vous en Tadasana (photo 1), puis faites Utthita Trikonasana (photo 4), en suivant

la technique déerite ei-dessus.

2. Une fors en Trikondsana sur le coté droit, expirez et placez la main droite a 30 centimétres
environ au-deld du pied droit en pliant le genou droit et en rapprochant le pied gauche du pied droit
(photo 18).

3. Attendez dans cette position pendant deux cycles respiratoires. Puis expirez et montez la
jambe gauche, la pointe du pied tournée vers le haut. Etirez la main droite et la jambe droite.

4. Posez la main gauche sur la hanche gauche, puis élirez-vous vers le haut en gardant les
épaules bien en I"air. Tournez la poitrine vers la gauche et cherchez 1"équilibre (photo 19).

5. Le poids du corps est porté sur la jambe droite. La main droite ne sert qu’a contréler
I'équilibre.

6. Gardez la posture pendant vingt & trente secondes en respirant profondément et
réguliérement. Puis descendez la jambe gauche doucement vers le sol et revenez en Trikonasana

(photo 4).
7. Répétez la posture sur le coté gauche.
Effets.

La posture est bénéfique pour ceux qui ont une blessure ou une infection dans les jambes.
Elle tonifie la parue inférieure de la colonne vertébrale et le réseau nerveux de la jambe. Elle
renforce également le genou. Associé aux autres postures debout, cet dsana apporte un reméde aux
troubles gastriques.

Note. Ceux qui se sentent faibles et sont épuisés par les postures debout, doivent se limiter a
Utthita Trikonasana (photo 4) et Utthita Pardvakonasana (photo 8), car ces deux asana fortifient le
corps. Les autres postures debout ne doivent étre pratiquées que par ceux qui sont devenus
suffisamment forts et suffisamment souples.

11. Utthita Hasta Padangusthasana Seize* (photo 23)

Le gros orteil a la main étendue

Utthita signifie étendu. Hasta est la main, Pidangustha, le gros orteil. On fait cette posture

en se tenant sur une jambe, en étendant "autre devant soi, en la tenant par orteil et en la touchant
avec la téte.

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1).

2. Expirez, levez la jambe droite en pliant le genou et attrapez le gros orteil du pied droit
entre le pouce, I'index et le majeur de la main droite.

3. Placez la main gauche sur la hanche gauche et cherchez I’équilibre (photo 20). Faites
deux cycles respiratoires.

4. Expirez, tendez la jambe droite en avant et tirez-la vers vous (photo 21). Faites deux
cycles respiratoires.

5. Quand vous vous sentez solide dans cette position, prenez le pied droit avec les deux
mains et levez-le plus haut encore (photo 22). Faites deux cycles respiratoires.

6. Maintenant, en expirant, amenez la téte, puis lc nez cl enfin le menton sur le tibia au-dela
du genou droit (photo 23). Mai cette p p pirations profondes.

7. Expirez, relichez les mains et reposez la jambe dmnc sur le sol pour revenir en Tadasana
(photo 1).

8. Recommencez la posture sur I'autre c6té, en gardant la jambe droite au sol et en levant la
Jambe gauche.

9. L’équilibre est difficile 4 maintenir dans les positions 5 et 6, il ne peut étre atteint si 'on
ne maitrise pas la position 4.

Effets.

Cet dsana fortifie les muscles des jambes et le travail en équilibrgpponc stabilité et
aplomb.



12. Parsvottanasana Six* (photo 26)
L étirement du flanc

Paréva signifie flanc ou coté. Uttana (ut = intense, tan = étendre, étirer, allonger) signifie un
étirement intense. Le nom de la posture implique un étirement intense des cotés du buste.

24
Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Inspirez profondément et étirez I’avant du corps.

2. Joignez les deux mains derriére le dos et tirez les épaules et les coudes en arriére.

3. Expirez, tournez les poignets et montez les mains sur le milieu du dos, les doigts au
niveau des omoplates. Vous faites « namaste » (les mains jointes, attitude de respect en Inde) avec
les mains derriére le dos (photo 24).

4. Inspirez et en sautant, écartez les pieds latéralement de 1 métre environ. Restez dans cette
position et expirez.

5. Inspirez et tournez le buste vers la droite. Tournez le pied droit de 90° vers la droite, en
ligne avec le buste. Tournez le pied et la jambe gauches de 75 a 80° vers la droite en gardant le pied
gauche étiré au maximum et la jambe gauche tendue au genou. Rejetez la téte en arriére (photo 25).

26

12. Parsvottandasana Six* (photo 26)
L étirement du flanc

6. Expirez, inclinez le buste en avant et amenez la téte sur le genou droit. Allongez le dos et
progressivement étirez le cou jusqu’a ce que le nez, puis les lévres et enfin le menton touchent le
tibia au-dela du genou droit (photo 26). Tendez les deux jambes en remontant les rotules au
maximum.

7. Gardez cette position pendant vingt a trente secondes en respirant normalement. Puis
lentement, déplacez la téte et le buste vers le genou gauche en basculant le buste autour des
hanches. En méme temps tournez le pied gauche de 90° vers la gauche et le pied droit de 75 a 80°
vers la gauche. Maintenant, relevez la téte et le buste aussi loin que vous pouvez en arriére, sans
plier la jambe droite. Ce mouvement doit étre exécuté pendant une inspiration.

8. Expirez, inclinez le buste en avant, amenez la téte sur le genou gauche et en étirant le cou,
amenez progressivement le menton au-dela du genou gauche comme en position 6.

9. Apreés avoir tenu la posture pendant vingt a trente secondes en respirant normalement,
inspirez, ramenez la téte vers le centre et les pieds dans leur position initiale, les orteils pointant
vers ’avant. Puis relevez le buste.

10. Expirez et revenez en Tadasana (photo 1) en sautant et en libérant les mains.

11. 8’il vous est impossible de joindre les mains derriére le dos, attrapez simplement votre
poignet et suivez la technique décrite ci-dessus (photos 27 et 28).

Cet asana assouplit les muscles des jambes et des hanches ainsi que I’articulation de la
hanche et de la colonne vertébrale. Quand la téte vient toucher les genoux, les organes abdominaux
sont contractés et tonifiés. Les poignets s’assouplissent et perdent ainsi toute raideur. Cette posture
corrigé les épaules affaissées et les dos voutés. Quand la posture est faite correctement, les épaules
sont fortement tirées en arriére, ce qui permet de respirer profondément.

10



v ' TF *
13. Prasarita Padottanasana YQuatre* (photos 33 et 34) 1. Par. Igha‘m”a Quatre (photo 39)

La traverse

Parigha est une traverse ou une barre utilisée pour fermer une barriére. Dans cette posture, le
corps ressemble a un péne utilisé pour fermer les portes, d’ot son nom.

LiStirement du pi

Prasarita signifie dilaté, etendu. Pada est le pied. Dans cette posture les jambes écartées sont
¢tirées intensément.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1).
2. Inspirez, placez les mains a la taille et écartez les pieds latéralement d’environ 1,30 métre

(photo 29).
3. Tendez les jambes en montant les rotules. Expirez, et placez les mains sur le sol entre les

pieds, en ligne avec les épaules (photo 30 : vue de face).

4. Inspirez, et relevez la téte en gardant le dos concave (photos 31 et 32 : vues de c6te).

5. Expirez, pliez les coudes et amanez le sommet du crane sur le sol en continuant & porter le
poids du corps sur les jambes (photos 33 et 34). Ne vous appuyez pas sur la téte. Les deux pieds, les
deux mains et la téte doivent étre sur une méme ligne.

6. Gardez la posture pendant une demi-minute en respirant profondément et réguliérement,

7. Inspirez, Otez la téte du sol et tendez les bras. Relevez bien la téte en creusant le dos
comme en position 4 (photo 30).

8. Expirez et revenez en position 2 (photo 29).

9. Sautez pour revenir en Tadasana (photo 1).

Effets.

Dans cette posture, ’arriére des genoux et les muscles abducteurs sont pleinement .
développés tandis que le sang afflue dans le buste et dans la téte. Les personnes qui ne peuvent pas Technique.

1. Agenouillez-vous sur le sol en joignant les chevilles.

2. Allongez la jambe droite sur le ¢oté droit dans le plan du buste et du genou gauche.
Tournez le pied droit vers la droite tout en maintenant la jambe droite tendue au genou.

3. En inspirant, étendez les bras sur le coté (photo 37). Inspirez et expirez deux fois.

4. Expirez, inclinez le buste et le bras droit vers la jambe droite tendue (photo 38). Reposez
I’avant-bras et le poignet droits sur le tibia et la cheville droites respectivement, la paume droite
étant tournée vers le haut. L’oreille droite vient alors toucher le haut du bras droit. Amenez le bras
gauche par-dessus la téte et touchez la main droite avec la main gauche. L’oreille gauche touche
alors le haut du bras gauche (photo 39).

5. Restez dans cette position pendant trente a soixante secondes en respirant normalement.

6. Inspirez, ramenez le buste et les bras en position 3. Pliez la jambe droite et agenouillez-
vous sur le sol en rejoignant les chevilles.

7. Répétez la posture de I"autre c6té en permutant droite et gauche. Maintenez la posture
pendant le méme laps de temps de chaque coté.

faire Strsasana (photo 184) auront avantage  faire cette posture qui développe les capacités
digestives.

Toutes les postures debout décrites ci-dessus sont indispensables pour les débutants. Losque
I’éléve progresse, sa souplesse augmente et il peut étre dispensé des postures debout ; cepandant, il
reste conseillé de les practiquer une fois par semaine. Toutes les postures debout aident a perdre du

poids.

faire Sirsasana (photo 184) auront avantage a faire cette posture qui développe les capacités

digestives.
Toutes les postures debout décrites ci-dessus sont indispensables pour les débutants. Losque

I’éleve progresse, sa souplesse augmente et il peut étre dispens¢ des postures debout ; cepandant, il
reste conseillé de les practiquer une fois par semaine. Toutes les postures debout aident a perdre du
poids.

Effets.

Dans cette posture, la région du bassin est étirée. Un c6té de I’abdomen est étiré tandis que
’autre est fléchi. Cela maintient les muscles et les organes abdominaux en bonne condition. La
peau du ventre ne se relache pas, elle reste saine. Les flexions de la colonne vertébrale sont
recommandées aux personnes au dos raide.
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16. Ustrasana Trois* (photo 41)

Le chameau

Ustra signifie chameau.

Technique.

1. Agenouillez-vous sur le sol en joignant les pieds et les cuisses, les orteils pointant vers
I’arriére et touchant le sol.

2. Placez les mains sur les hanches. Etirez les cuisses, arquez la colonne en arriére et
allongez les cotes (photo 40).

3. Expirez, placez la main droite sur le talon droit et la main gauche sur le talon gauche. Si
cela est possible, placez les mains sur la plante des pieds.

4. Appuyez les mains sur les pieds, rejetez la téte en arriére et étirez la colonne vertébrale
vers les cuisses qui doivent rester perpendiculaires au sol.

5. Serrez les fesses et étirez plus encore les régions dorsales et lombaires de la colonne en
gardant le cou étiré vers larriére (photo 41).

6. Restez dans cette position pendant environ une demi-minute en respirant normalement.

7. Relachez les mains I’'une aprés ’autre et replacez-les sur les hanches (photo 40). Puis
asseyez-vous sur le sol et relaxez-vous.

Effets.

Les personnes au dos voiité et aux épaules tombantes bénéficieront de cet asana.

Toute la colonne est étirée en arriére et tonifiée. Cette posture peut étre pratiquée sans
inconvénient par les personnes dgées et méme par celles qui souffrent de lésions de la colonne
vertébrale.

17. Utkatasana Deux* (photo 42)

Posture puissante ou « Feéroce »

Utkata signifie puissant, féroce, inégal. Dans cet asana on fait semblant de s’asseoir sur une
chaise imaginaire.

2
Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Tendez les bras au-dessus de la téte et joignez les
mains (photo 12).

2. Expirez, pliez les genoux et abaissez le buste jusqu’a ce que les cuisses soient paralléles
au sol (photo 42),

3. Ne vous penchez pas en avant et gardez la poitrine aussi en artiére que possible en
respirant normalement.

4. Gardez la posture pendant quelques secondes (30 suffisent). Il est difficile de se maintenir
en équilibre dans cette position.

5. Inspirez, redressez les jambes (photo 12), abaissez les bras, revend en Tadasana (photo 1)
et relaxez-vous.

Effets.

Cette posture assouplit les épaules et corrige toute déformation mineure des jambes. Elle
renforce les chevilles et développe harmonieusement les muscles des jambes. Le diaphragme est
relevé, ce qui provoque un léger massage du cceur. Le dos et les organes abdominaux sont tonifiés
et la cage thoracique prend de I"ampleur gréce & cette pleine ouverture. C’est une trés bonne posture
pour les cavaliers.
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18. Padangusthasana Trois* (photo 44)
Le gros orteil

19. Padahastasana Six* (photo 46)

Les pieds dans les mains

20. Uttanasana Huit* (photo 48)

LUStirement intens

Ut est une particule qui indigue une volonté délibérée d’intensité, le verbe tan signifie

Pada signifie pied. Hasta est la main. Dans cette posture, on s penche en avant et les pieds allonger, étirer, étendre. Dans cette posture, la colonne vertébrale regoit un étirement intense et

Pada est le pied. Angustha est le gros orteil. C’est une posture debout ot I’on dent les gros s’appuient sur les mains, délibers
élibéré.

orteils.

43

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Ecartez les jambes de 30 centimetres.

2. Expirez, penchez-vous en avant et prenez les gros orteils entre les pouces et les deux
premiers doigts, les paumes se faisant face. Tenez-les solidement (photo 43).

3. Gardez la téte levée, étirez le diaphragme vers la poitrine et creusez le dos autant que
possible. Au lieu de faire cet étirement en abaissant les épaules, pliez-vous en avant & partir du
bassin pour que le dos se creuse & partir du coccyx.

4. Gardez les jambes droites sans licher les ortils, ni plier les genoux. Etirez également les
omoplates. Inspirez et expirez une ou deux fois dans cette position.

5. Maintenant, expirez, et amenez la téte entre les genoux tendus en tirant sur les orteils sans
les laisser quitter le sol (photo 44). Restez dans cette position pendant vingt seconds environ tout en
respirant normalement.

6. Inspirez, revenez en position 2 (photo 43), relachez les orteils et relevez-vous. Revenez en
Tadasana (photo 1).

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Ecartez les pieds de 30 centimétres.

2. Expirez, penchez-vous en avant et sans plier les genoux, introduisez les mains sous les
pieds, les paumes étant au contact de la plante des pieds (photo 45).

3. Gardez la téte relevée et creusez le dos autant que possible. Ne relachez pas la tension aux
genoux et prenez le temps de respirer dans cette position.

4. Maintenant, expirez, et amenez la téte entre les genoux en pliant les coudes et en tirant sur
les pieds avec les mains (photo 46). Gardez cette posture pendant vingt secondes environ en
respirant normalement.

5. Inspirez, relevez la téte et revenez en position 2 (photo 45), en gardant la téte bien haute.
Inspirez et expirez deux fois.

6. Inspirez, relevez-vous et revenez en Tadasana (photo 1).

Effets de Padangusthasana et Padahastasana.

Le second asana demande plus d’efforts que le premier, mais ils ont les mémes effets. Les
organes abdominaux sont tonifiés, particulierement le foie et la rate ; cela augmente la sécrétion des
sucs digestifs. Les personnes qui souffrent de ballonnement abdominal ou de troubles gastriques
auront avantage a faire ces deux asana.

Les glissements de disques vertébraux ne peuvent étre corrigés que dans les postures ot le
dos est concave comme sur les photos 43 et 45. N amenez pas la téte entre les genoux si vous
souffrez d’un tel déplacement. Je ’ai testé sur des personnes qui en souffraient, cette position de
dos concave s’est avérée étre un bienfait pour elles. Avant d’essayer cette posture, il est
indispensable de se placer sous la direction d’un guru (maitre), car on peut ne pas étre capable de
réaliser du premier coup cette concavité du dos. On doit alors attendre d’avoir maitrisé d’autres
postures plus faciles.

47

Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1), en gardant les genoux serrés.

2. Expirez, penchez-vous en avant et placez les doigts sur le sol. Puis, placez les mains sur le
sol a coté des pieds, derriere les talons. Ne pliez pas les genoux (photo 47).

3. Essayez de maintenir la téte haute et d’étirer la colonne vertébrale ; déplacez légérement
le bassin vers I"avant de fagon a ce que les jambes soient perpendiculaires au sol.

4. Restez dans cette position pendant deux cycles respiratoires.

5. Expirez, approchez le buste des jambes et touchez vos genoux avec la téte (photo 48).

6. Ne relachez pas la tension aux genoux et remontez bien les rotules. Gardez cette posture
pendant une minute en respirant réguliérement et profondément.

7. Inspirez, relevez la téte, mais sans Oter les mains du sol (photo 47).

8. Apres deux cycles respiratoires, inspirez profondément, otez les mains du sol et revenez
en Tadasana (photo 1).

Effets.

Cet asana apaise les maux de ventre et tonifie le foie, les reins et la rate. I apaise également
les douleurs abdominales dues aux régles. Le rythme cardiaque ralentit et la mcelle épiniére est
régénérée. Si’on tient la posture pendant deux minutes ou plus, toute impression de dépression
morale est éliminée. Cette posture est un bienfait pour les gens qui s’énervent facilement car elle
calme les cellules cérébrales. Aprés cet asana, on se sent calme et rafraichi, les yeux deviennent
brillants et I’esprit est en paix. .

Les personnes qui sont mal a I’aise en faisant Sirsasana (photo 184), qui ressentent une
lourdeur dans la téte ou auxquelles cette posture fait monter le sang au visage, devront faire
Uttanasana d’abord ; elles seront alors 2 méme de faire Strsasana (I’équilibre sur la téte) sans
difficulté et sans désagrément.
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21, Urdhva Prasarita Ekapadasana Six* (photo 49) 22. Ardha Baddha Padmottandasana Neuf* (photo 52) 22. Ardha Baddha Padmdttindsana Neuf* (photo 52)

Un pied étiré vers le haut LdStirement intense en E&@t‘i#g%grsmtlil nStense en

= o WL el e o Ardha signifie moitié. Baddha signifie lié, retenu, pris, détenu. Padma est un lotus. Uttana
Urdhva signifie vers le haut, au dessus, haut. Prasarita signifie étendu, étiré. Eka signifie un, est un étirement intense

pada est le pied. On fait cette posture en se tenant sur une jambe, en se penchant en avant et en .

levant I’autre jambe le plus haut possible.

4. Relachez la main gauche. Expirez, pliez le buste et le bassin en avant, placez la main

gauche sur le sol a c6té du pied gauche (photo 51), et gardez la téte haute. Creusez le dos autant que
possible. Prenez le temps de respirer quelques instants.

5. Expirez, amenez la téte ou le menton contre le genou gauche (photo 52).

6. Si toute la main ne peut étre appliquée sur le sol, commencez par le bout des doigts, puis
progressivement allongez les doigts et enfin étalez la main tout entiére sur le sol. En ce qui concerne
également la position de la téte, amenez d’abord le front sur le genou gauche, puis allongez le cou
pour placer le bout du nez, puis les lévres et enfin le menton sur le genou gauche. En passant de la
téte au menton on voit combien le corps gagne en souplesse.

7. Apres avoir respiré profondément pendant quelques instants dans cette posture, inspirez et
relevez le buste en vous remettant en position 4 (photo 51). Inspirez et expirez deux fois.

8. Inspirez, Gtez la main gauche du sol et revenez en position 3 (photo 50).

9. Détachez la main droite du pied droit et revenez en Tadasana (photo 1).

10. Recommencez de I’autre c6té en gardant la jambe droite sur le sol ; pliez la jambe
gauche, placez le pied gauche sur la cuisse droite, passez la main gauche derriére le dos et attrapez
le gros orteil gauche, penchez-vous en avant en mettant la main droite sur le sol (photo 53).

11. S1 vous lie pouvez pas attraper le gros orteil par I’arriere avec la main, placez les deux
mains sur le sol et suivez la technique décrite ci-dessus (photos 54 et 55).

Technique.
Technique.

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1).

2. Expirez, pliez le buste en avant. Avec la main gauche, attrapez la partie arriére de la 1. Placez-vous en Tadasana (photo 1).
cheville droite. Placez la main droite sur le sol, a c6té du pied droit et touchez le genou droit avec la 2. Inspirez, levez la jambe droite, pliez le genou droit et placez le pied droit sur la cuisse
téte ou le menton. gauche. _ _ ) . _

3. Montez la jambe gauche en I’air aussi haut que possible. Tendez les deux genoux. Pointez 3. Tenez le pied droit avec la main gauche, passez le bras droit derriére le dos et attrapez le
les orteils de la jambe qui est en Iair vers le haut. Les jambes doivent rester droites, les orteils gros orteil du pied droit avec le pouce, I'index et le majeur de la main droite (photo 50).

pointant dans I’axe, sans dévier sur le cdté (photo 49).

4. Restez dans cette posture pendant vingt secondes en respirant réguliérement. Inspirez,
ramenez la jambe gauche au sol et revenez en Tadasana (photo 1).

5. Répétez la posture de 1’autre coté en gardant la jambe gauche par terre et en levant la
Jjambe droite. Restez dans la posture pendant la méme durée de chaque c6té.

Effets.

Cet asana tonifie les muscles des jambes et amincit les hanches. Effets.

Les genoux trop raides sont assouplis par cet asana. Comme les organes abdominaux sont
contractés, la capacité digestive est augmentée et I’activité péristaltique permet d’éliminer les
toxines par voie intestinale. La posture permet de mieux ouvrir les épaules, elle développe la cage
thoracique et aide a respirer librement et profondément.
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23. Garuddsana Un* (photo 56)

Ldai gl e

Garuda signifie aigle. C’est aussi le nom du roi des oiseaux. Garuda, véhicule de Visnu, est
représenté avec un visage blanc, un nez aquilin, des ailes rouges et un corps doré.

lechnique. ~~

1. Placez-vous en Tadasana (photo 1). Pliez le genou droit.

2. Amenez la jambe gauche sur la cuisse droite par-dessus le genou droit et appliquez la
cuisse gauche sur la cuisse droite.

3. Puis amenez le pied gauche derriére le mollet droit de facon a ce que le tibia gauche
touche le mollet droit et que le gros orteil gauche s’accroche juste au-dessus de la partie intérieure
de la cheville droite. Ainsi la jambe gauche est enroulée autour de la jambe droite.

4. Vous étes en équilibre sur la jambe droite ; il vous faudra quelque temps pour apprendre a
ne pas tomber.

5. Pliez les coudes et levez les bras au niveau de la poitrine. Appuyez le coude droit sur le
biceps gauche prés de I’articulation du coude. Puis déplacez la main droite vers la droite et la main
gauche vers la gauche et joignez les mains. Ainsi le bras gauche est enroulé autour du bras droit
(photo 56).

6. Restez dans cette position pendant quelques secondes, environ 15 a 20 en respirant
profondément. Puis relachez les bras et les jambes et révéliez en Tadasana (photo 1).

7. Répétez la posture en vous tenant sur la jambe gauche et en enroulant la jambe droite
autour d’elle, ainsi que le bras droit autour du bras gauche. Veillez a rester pendant un laps de temps
égal de chaque coté.

Effets.

Cet asana développe les chevilles et assouplit les épaules. Il est recommandé pour prévenir
les crampes dans les mollets. Pour supprimer les crampes dans les jambes et apaiser la douleur, il
est recommandé de faire Garudasana, Virasana (photo 89) et Bhekasana aussi appelé Mandukasana
(photo 100). Les deux derniéres sont décrites plus loin.

25. Salabhdsana Un* (photo 60)

La sauterelle

Salabha signifie sauterelle. La posture ressemble a une sauterelle au repos sur le sol, d’ou
son nom.

Technique.

1. Couchez-vous sur le ventre de tout votre long. Etirez les bras en arriére.

2. Expirez, soulevez simultanément la téte, la poitrine, les bras et les jambes et levez-les
aussi haut que possible. Les mains et les cotes ne doivent pas toucher le sol. Seule la partie
abdominale du corps est sur le sol et supporte tout le poid (photo 60).

3. Contractez les fesses et étirez les muscles des cuisses. Gardez les jambes droites et étirées,
se touchant aux cuisses, aux genoux et aux chevilles.

4. Ne portez aucun poids sur les mains, mais étirez-les en arriére pour exercer la partie
supérieure des muscles du dos.

S. Restez dans cette position aussi longtemps que vous le pouvez en respirant normalement.

6. Au début, il est difficile de lever la poitrine et les jambes, mais cela devient plus facile a
mesure que les muscles abdominaux deviennent plus forts.

Effets.

La posture aide la digestion et soulage les troubles gastriques et I’aérophagie. Comme la
colonne vertébrale est étirée en arriére, elle s’assouplit et les douleurs dans les régions sacrées et
lombaires sont soulagées. Selon mon expérience, des personnes qui souffraient de déplacement de
disques vertébraux ont été soulagées par une pratique réguliére de cet asana sans avoir recours au
repos forcé ou a un traitement chirurgical. La vessie et la prostate profitent de cet asana et restent en
bonne santé.

On peut essayer de faire une variation de cette posture pour soulager des douleurs dans le
bas du dos. Pour cela, les jambes sont pliées aux genoux et les cuisses sont séparées tandis que les
tibias sont placés perpendiculairement au sol. Puis en expirant, les cuisses sont dégagées du sol et
approchées jusqu’a ce que les genoux se touchent, les tibias restant perpendiculaircs au sol (photo
61).

26. Makarasana (photo 62)

Le monstre marin

62

(«Allongez-vous par terre, face au sol, la poirine touchant la terre e les deu jambes étant
¢tinces au maximum ; placez vos mains sur votr éte. C'est a posture du crocodile qui réchaufe e
corps. » C'est une varation de Salabhasana.
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27. Dhanurasana Quatre* (photo 63) 28. Parsva Dhanurasana Quatre* (photos 64 et 65)  29. Chaturaiiga Dandasana Un* (photo 67)

Liar c Liarc de cUt S Le baton a 4 membres

Dhanu est un arc. On se sert 1a des bras comme de la corde d’un arc pour tirer vers le haut la
téte, le buste et les jambes. Ainsi la posture ressemble a un arc bandé.
téte, le buste et les jambes. Ainsi la posture ressemble a un arc bandé.

Paréva signifie sur le coté. Dans cette variation de Dhanurasana, on fait la posture en se Catur signifie quatre. Anga est un membre ou une partie de membre. Danda signifie baton.
couchant sur le c6té. On se couche a plat-ventre sur le sol, on porte son poids sur les mains et les orteils et en expirant, on
garde le corps paralléle au sol, raide comme un baton. Les quatre membres qui supportent le corps

sont les mains et les pieds. La posture ressemble aux « pompes » des gymnastiques occidentales.

63 Technique.
63
1. Faites Dhanurasana (photo 63).
2. Expirez, laissez-vous rouler vers la droite et étirez les jambes et la poitrine (photo 64).
) 3. Inspirez et revenez en position 1. Puis, expirez et laissez-vous rouler sur le c6té gauche
Technique. (photo 65).
4. Restez de chaque coté pendant le méme temps, selon vos capacités en respirant
normalement. Inspirez, revenez en Dhanurasana, relachez les jambes et relaxez-vous.
5. Dans cette posture, qui depande plus d’efforts que la premiere, les chevilles ont tendance
a échapper des mains. Renforcez donc votre prise.

1. Allongez-vous de tout votre long sur le ventre.

2. Expirez et pliez les genoux. Tirez les bras en arriére et attrapez votre cheville gauche avec
la main gauche et votre cheville droite avec la main droite. Inspirez et expirez deux fois.

3. Puis expirez complétement et tirez les james vers le haut en dégrageant les genoux et la

Technique.

poitrine du sol. Les mains et les bras tendent le corps comme la corde d’un arc (photo 63). Hljes 1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. )
4. Levez la téte et rejetez-la en arriére aussi loin que possible. Nappuyez ni les cotes, ni le . w . ) ! . 2. Pliez les coudes et placez les mains sur les cotés de la poitrine. Ecartez les pieds de trente
bassin sur le sol. Seul I’abdomen doit porter tout le poids du corps. Dans la rotation sur le c6té, les organes abdominaux sont pressés sur le sol, ce qui leur fait el S
5. En levant es jambes, ne les serrez pas aux genoux, sinon vous ne pouvez pas les monter un excellent massage. 3. En expirant soulevez tout le corps de quelques centimétres au-dessus du sol, en portant le
aussi haut. Aprés avoir fait votre maximum en vous étirant vers le haut, rejoignez les cuisses, les poids sur les mains et les orteils (photo 66). Maintenez le corps aussi raide qu’un béton,
genoux et les chevilles. parallelement au sol de la téte aux talons, avec les genoux bloqués. Restez ainsi pendant quelques
6. Comme I’abdomen est étiré, la respiration sera rapide, mais ne vous en inquiétez pas. instants en respirant normalement.
Gardez la posture selon vos possibilités pendant 20 a 60 secondes. 4. Puis progressivement avancez tout le corps en avant jusqu’a ce que le poids repose sur le
7. Puis en expirant, relachez les chevilles, redressez les jambes, ramenez la téte et les jambes dessus des pieds (photo 67).
sur le sol et relaxez-vous.
Effets.

5. Restez dans cette posture pendant trente secondes en respirant profondément ou
normalement. Le mouvement peut étre répété plusieurs fois. Puis, relaxez-vous sur le sol.

Dans cette posture, la colonne vertébrale est étirée en arriére. Les personnes agées ne font Effess

pas habituellement ce mouvement et leur colonne devient rigide. Cet asana redonne de la souplesse
a leur colonne vertébrale et tonifie les organes abdominaux. Selon mon expérience, des personnes
qui souffraient de déplacements de disques vertébraux, ont vu leur état s’améliorer apres une
pratique réguliére de Dhanurasana et de Salabhasana (photo 60) sans avoir recours au repos forcé
ou a un traitement chirurgical.

VUG U U GIWVITIVEL VL WS IV,

La posture renforce les bras, les poignets gagnent en souplesse et en force. Les organes
abdominaux sont également contractés et tonifiés.
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30. Nakrasana Six* (photos 68 a 71)

Le crocodile

Nakra est un crocodile. La posture consiste en plusieurs sauts qui ressemblent a ceux du
crocodile bondissant sur sa proie, d’otl le nom.

Technigue.

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol.

2. Pliez les coudes et placez les mains a plai sur le sol au niveau de la taille.

3. Ecartez les pieds de trente centimétres environ. Expirez, soulevez tout le corps de
quelques centimetres au-dessus du sol, en vous stabilisant sur les mains et sur les orteils. Gardez le
corps droit comme un piquet et tendez les genoux. Le corps doit rester paralléle au sol (photo 68).

4. Prenez le temps de respirer quelques instants, puis dans un souffle sautez de trente
centimétres en avant en soulevant les mains et les pieds simultanément (photos 69, 70 et 71). Aprés
cela, respirez de nouveau. Puis expirez et sautez encore une fois en avant.

5. Faites quatre a cing bonds en avant. A la fin de chaque saut, la position du corps doit étre
celle qui a été décrite en 3. Ces mouvements resemblent aux bonds que fait le crocodile pour
attraper sa proie. Aprés chaque saut, reposez-vous quelques secondes en respirant profondément.

6. Maintenant, inversez les mouvements et en expirant, sautez en arriére de trente
centimétres a la fois jusqu’a ce que vous soyez retourné a I’endroit d’ou vous étes parti.

7. Reposez votre buste sur le sol et relaxez-vous.

Effets.

Cet asana renforce les poignets, sort le corps de sa torpeur et le régéncre, défatigue le
cerveau et donne de I’entrain et de la vigueur. Ces mouvements sollicitent beaucoup les poignets ;
pour ne pas vous les fouler vous devez donc vous y exercer progressivement.

31. Bhujarnigasana I Un* (photo 73)

Le serpent souvent nommé « cobra »

Bhujanga est un serpent. Dans cette posture, on se couche a plat-ventre, puis on reléve le

buste et on rejette la téte en arriere comme un serpent prét a frapper.

Technigue.

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. Etirez les jambes et joignez les pieds. Gardez les
jambes tendues et les pieds pointes en arriéré.

2. Placez les mains a plat sur le sol de chaque c6té du bassin.

3. Inspirez, prenez fermement appui sur vos mains et relevez le buste (photo 72). Inspirez et
expirez deux fois.

4. Inspirez, montez encore le buste depuis le bassin jusqu’a ce que le pubis vienne en contact
avec le sol. Maintenez le poids sur les jambes et sur les mains (photo 73).

5. Serrez les fesses et les sphincters. Contractez les muscles des cuisses.

6. Maintenez la posture pendant 20 secondes environ en respirant normalement.

7. Expirez, pliez les coudes et reposez le buste sur le sol. Répétez la posture deux ou trois
fois, puis relaxez-vous.

Effets.

Cette posture est une panacée pour ceux qui ont la colonne vertébrale en mauvais état. Dans
certains cas bénins de déplacements de disques vertébraux, la pratique de cette posture permet de
les remettre en place. La région vertébrale est tonifi¢e et la poitrine pleinement ouverte.

17



32. Urdhva Mukha Svanasana Un* (photo 74)

Le chien téte en haut
Urdhva Mukha signifie avoir la face tournée vers le haut. Svana est un chien. La posture

ressemble au chien qui s’étire avec la téte en I’air, d’ou le nom.

Technique.

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol.

2. Séparez les pieds d’environ trente centimétres. Les pieds doivent pointer en arriere dans
I’axe des jambes. Placez les mains sur le sol au niveau de la taille, les doigts pointant en avant.

3. Inspirez, relevez la téte et le buste, tendez les bras a fond et rejetez la téte et le buste en
arriére aussi loin que possible, sans que les genoux ne touchent le sol.

4. Gardez les jambes droites et tendues aux genoux, mais n’appuyez pas les genoux sur le
sol. Le corps ne s’appuie que sur les mains et les orteils (photo 74).

5. La colonne vertébrale et les mollets doivent étre pleinement étirés, les fesses fortement
serrées. Poussez la poitrine en avant, étirez a fond le cou et rejetez la téte en arriére autant que
possible. Etirez aussi I’arriére des bras.

6. Gardez cette posture pendant une demi-minute a une minute en respirant profondément.

7. Pliez les coudes, relachez I’ étirement et reposez-vous sur le sol.

Effets.

Cette posture régénére la colonne vertébrale. Elle est particuliérement recommandée aux
personnes qui onl le dos raide. Ce mouvement est bon pour les lumbagos et les sciatiques et pour les
déplacements de disques vertébraux. Cette posture renforce la colonne et soulage les douleurs
dorsales. Grace a I’ouverture de la poitrine, les poumons sont assouplis. Le sang irrigue largement
la zone du bassin et la maintient en bonne santé.

33. Adho Mukha Svanasana Cinq* (photo 75)

Le chien téte en bas

Adho Mukha signifie avoir la face tournée vers le bas. Svana est un chien. La posture

ressemble a un chien qui s’¢tire en baissant la téte et les pattes antérieures tout en gardant les pattes
postérieures levées d’ou le nom.

lechnique.

1. Couchez-vous a plat-ventre sur le sol. Séparez les pieds de trente centimétres.

2. Placez les mains 4 plat sur le sol, de chaque c6té de la poitrine, les doigts pointant vers
’avant.

3. Expirez, soulevez le buste et le bassin. Tendez les bras, avancez la téte entre les bras vers
les pieds et posez le sommet du crine sur le sol en gardant les coudes tendus et en étirant le dos.
(Vue de coté : photo 75. Vue de face : photo 76)

4. Gardez les jambes tendues sans plier les genoux et en appuyant les talons vers le bas. Les
pieds doivent étre paralléles entre eux, pointer vers I’avant et s’ appliquer au sol sur toute leur
surface.

5. Restez dans cette position pendant une minute en respirant profondément. Puis en
expirant, relevez la téte, étendez le buste en avant, reposer doucement le corps sur le sol et relaxez-
VOus.
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