YOGA - LE CHAT QUI S’ETIRE

=» Cette posture délie les muscles postérieurs et le diaphragme, les défatigue aprés une journée de
tension active ou ils sont pris a partie pour maintenir les postures professionnelles et faire face au

stress

CONTRE-INDICATIONS
m Canal carpien en période inflammatoire
= Tendinite du poignet
w Périarthrite scapulo-humérale
m Vertiges, acouphénes
® Hernies discales surtout variantes de 9 a 12.

Photo 1: Assis sur le bord imterne des pleds en vaj
resana, genoux legerement écartes de la largeur du
bessin, les mains sur les culsses, relicher les épacies,
le vzage, et respirer calmement.

Photo 2 : En expirant, glisser les mains en avant sur
e 50l aussl loin que possible en gardant les fessions
sr les plads.

INDICATIONS
m Raideur et douleurs des muscles de la colonne ver-
tébrale

m Perte ou ignorance de la sensation des différents
segments de la colonne

m Enfants, personnes agées
® Manque de force des membres supérieurs
= Manque d’attention et de concentration

® Ralentissement du systéeme lymphatique et pro-
blémes veineux des membres inférieurs

m Tendance dépressive
m Ralentissement de la physiologie digestive.

VARIANTE 1
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hoto 6 : A partr de bs photo ), sosdever b Cuinie
frone en phant L jambe

Phato 7 : Allonger ia ambe drovie.

MHoto J : inpirer en mortant s lot genows | Liser
e dos e crewser natureliement sans foroer | rdtra
1or logdrement o menton ¢ regarder en face

Photo 4 : Dapirer profondément en arrondasant la
région dorale le plus haut powible et en poussant
s maing sur e sl | reddcher la nugque
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Photo 5 : Touwjours en
fxpirant, ramener les
— fessiers sur les talons.
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Photo 10 : Poser |a main droite A plat wr be sol comme
sur 3 photo 8, puis déposer le plat du pied sur le sol
ot tourrer le Buste & gauche en levant le bras gauche
4 la verticale

Photo 11: Allonger ke bras gauche le long de |a téte.

Reposer la main sur e sl ;| ramener le genou droit &
13 hauteur du gerou gauche comme sur ka photo 3
puis changer de cote, avec la jambe gauche de la
photo 6 4 11
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Mot §: Ramener Is jambe Groite de Nautre cote du
pied gauche, oneds s ol

A

Photo 9 ; Laver l@ bras drait & la verticale ; tourner la
téte vers b main droite en commengant par rentrer
e menton

VARIANTE 2
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Photo 12 : A partic de la photo 1 glsser Je genou
Groit psqu’su poignet droit

e | poser le fromt au sol

Photo 13 : Soulever s jambe gauche en balssant la



