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Yoga chez soi

Théme: Séance tridoshique de Hatha Yoga traditionnel
Niveau: Intermédiaire a avancé - Durée: 1h 43’ 43”

Voici la yche visuelle diune s®ance de Yoga pour pratiquer ** la maison, avec le CD audio qui lui est associ®. Gardez tou-
jours " léesprit que casanaé signiye en sanskrit ¢gposture stable, confortableé. Pratiquez donc en douceur et en restant ™~
li®@coute des signaux du corps. NB: Toutes les postures se pratiquent sym®triquement, D= droite / G = gauche.

Pour votre séance: Prévoyez une piece tranquille - Arrangez-vous pour ne pas étre dérangé pendant la durée de la
pratique - Installez un tapis de yoga (ou un tapis non glissant) - Incorporez des temps de relaxation entre les postures.
Suivant la posture qui a précédé, allongez-vous sur le dos quelques instants en Savasana; ou allongez-vous sur le ventre;
Ou encore asseyez-vous sur les talons, front au sol et bras le long du corps, en posture de I'Enfant.

Assurez-vous d’étre apte a la pratique du yoga, avant de commencer.
Yogamrita ne peut en aucun cas assumer de responsabilité en cas d’accident ou de blessure pendant I'usage de cette séance de yoga.

Relaxation en Savasana Respiration profonde en mouvement Enchainement couché

Supta Padangusthasana en mouvement
(D/G)

Pranayama: Samauvritti, la respiration carrée Enchainement Uttanasana debout Enchainement Uttanasana debout
(mouvements 1 a 4) ... (mouvements 5 a 9)

Cycles de Surya Namaskar, la Salutation au  Surya Namaskar, la Salutation au Soleil Variation de la Salutation au Soleil (1x D/G):
Soleil (mouvements 1 a 6) ... (mouvements 7 a 12) (D/G) le Croissant de Lune, aprés la position 6 et 9
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