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    Yoga pour débutants : les postures de base pour se lancer




		
			
				

					
						
														
								
Le yoga est une pratique ancestrale qui unit le corps, l’esprit et l’âme à travers une série de postures (asanas), de techniques de respiration (pranayama) et de méditation. Si vous êtes débutant et souhaitez découvrir le yoga, voici quelques postures de base pour vous lancer dans cette aventure spirituelle et physique.




1. La posture de la montagne (Tadasana)




La posture de la montagne est la base de toutes les postures debout. Elle enseigne comment se tenir droit et ferme, comme une montagne.




	Comment faire : Tenez-vous droit, pieds joints, et distribuez votre poids de manière égale sur les deux pieds. Engagez vos cuisses, tirez votre ventre vers l’intérieur et vers le haut. Laissez vos bras le long du corps, paumes tournées vers l’avant. Regardez droit devant vous et respirez profondément.





2. La posture de l’arbre (Vrksasana)




Cette posture améliore l’équilibre et la concentration tout en renforçant les jambes et le dos.




	Comment faire : En partant de Tadasana, pliez votre genou droit et placez la plante du pied droit sur la cuisse intérieure gauche, le plus haut possible. Joignez les paumes de vos mains en position de prière au centre de votre poitrine. Fixez un point devant vous pour vous aider à maintenir l’équilibre.





3. La posture du guerrier II (Virabhadrasana II)




Cette posture renforce les jambes, ouvre les hanches et les épaules, tout en améliorant l’endurance.




	Comment faire : Écartez les pieds d’environ un mètre. Tournez le pied droit vers l’extérieur et le pied gauche légèrement vers l’intérieur. Étendez vos bras à l’horizontal, parallèles au sol, et pliez le genou droit jusqu’à ce que votre cuisse soit parallèle au sol. Regardez par-dessus votre main droite.





4. La posture du chien tête en bas (Adho Mukha Svanasana)




Cette posture renforce les bras et les jambes, étire la colonne vertébrale et aide à calmer l’esprit.




	Comment faire : Commencez à quatre pattes, mains alignées sous les épaules et genoux sous les hanches. Soulevez vos hanches vers le ciel, en étendant les bras et les jambes. Votre corps doit former un « V » inversé. Gardez la tête entre les bras, le regard vers vos pieds.





5. La posture de l’enfant (Balasana)




La posture de l’enfant est une posture de repos qui aide à calmer le cerveau et à étirer le dos.




	Comment faire : À genoux, asseyez-vous sur vos talons. Penchez-vous en avant, étendez vos bras devant vous et posez votre front au sol. Respirez profondément et laissez tout le corps se détendre.





Conseils pour débutants :




	Écoutez votre corps : Ne forcez jamais dans une posture. Si vous ressentez une douleur, ajustez votre position ou sortez de la posture.
	Respirez : La respiration est au cœur de la pratique du yoga. Respirez profondément et calmement dans chaque posture.
	Pratiquez régulièrement : La régularité est la clé. Même quelques minutes par jour peuvent avoir un impact significatif sur votre bien-être.
	Soyez patient : Les progrès en yoga prennent du temps. Soyez patient avec vous-même et profitez du voyage.





Le yoga pour débutants est une porte d’entrée merveilleuse vers une pratique plus profonde et plus significative. Ces postures de base vous aideront à construire une fondation solide sur laquelle vous pourrez développer votre pratique.

								


															


							
						

					

									

			

		

			


Choisir une langueFrançais
Español





                
			
				
	                
© lechim.ch | [email protected]
				

			

				
		

		
	















