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LES BIENFAITS

POUR LE CORPS

Améliore la posture, la souplesse
et I'équilibre, renforce les muscles
en douceur et favorise une bonne
respiration.

POUR LE MENTAL

Réduit le stress et I'anxiété,
améliore la concentration
et la clarté d'esprit.

POUR LES EMOTIONS
Aide & mieux comprendre

et gérer ses émotions,

cultive le calme et la sérénité.

O

POUR L'ENERGIE

I
Stimule la vitalité, renforce J .
le systéme immunitaire et aide ‘:’\l %
a mieux récupérer. X

AU QUOTIDIEN
Développe la conscience de soi,
la confiance, la patience et la joie

de vivre. 3

I'équilibre, la vitalité et la paix intérieure.

LES 8 PILIERS DU YOGA

YAMAS - Les attitudes sociales
Bienveillance, non-violence, honnéteté,
générosité, respect...

NIYAMAS - Les disciplines personnelles
Pureté, contentement, discipline,
étude de soi, lacher-prise...

ASANAS - Les postures
Postures physiques pour assouplir,
renforcer et équilibrer le corps.

PRANAYAMA - Le souffle

Techniques de respiration pour
harmoniser le corps et l'esprit.

PRATYAHARA - Le retrait des sens
Apprendre a se recentrer et a se
détacher des distractions.

DHARANA - La concentration
Focaliser son attention sur un seul point
pour calmer le mental,

DHYANA - La méditation
Un état de présence continue,
de calme et d'observation.

SAMADHI - L'union
Etat d'harmonie profonde
et de connexion a soi.

'EXEMPLES DE POSTURES

Chaque posture a ses bienfaits et s'adapté a chacun.
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UN ART DE VIVRE EN HARMONIE

Le yoga est une pratique ancestrale originaire de I'Inde.
f Il unit le corps, le souffle, le mental et les émotions pour cultiver

Le yoga,
ce n'est pas seulement
faire des postures, ¢
c'est prendre soin de soi
b @ en profondeur, avec
_ bienveillance et régularité.
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COMMENT SE DEROULE UNE SEANCE ?

@ Accuel

Prendre un temps pour
se poser, se recentrer
et définir son intention.

EVEIL DU CORPS

Des mouvements doux pour
réveiller le corps et la respiration.

POSTURES (ASANAS)
Enchainement de postures
adaptées pour renforcer,
assouplir et équilibrer.

PRANAYAMA

Exercices de respiration pour
P le | et dy

I'énergie.

RELAXATION

Un temps de relachement profond
pour intégrer les bienfaits
de la pratique.

MEDITATION

Calmer le mental et cultiver
la présence a l'instant présent.

LE CHIEN TETE LE GUERRIER Il \
LA MONTAGNE EN BAS ko L'ARBRE LE COBRA L'ENFANT LA CHANDELLE - /¥
(Tadasana) (Virabhadrasana II) 3 e ) (Salambs )
(Adho Mukha : ! (Vrksasana) (Bhujangasana) ( ( Sarvang,
Ancre, améliore Renforce les jambes, H S a 3 : 1 :
' : Svanasana) sivteles hanches . Améliore I'équilibre, Quvre la poitrine, Relache les tensions, Stimule la circulation

la posture et fe'_‘f‘-'"‘ce 2 Etire tout le corps, et développe . lacor i force le dos apaise et invite et calme le systéme

I8 concentigtion: apaise le mental la confiance. | et apaise le I et stimule |' gie. au lacher-prise. nerveux.

et tonifie.

A QUI S’ADRESSE LE YOGA ?

Le yoga est accessible a tous :

QUELQUES OUTILS DU YOGA

LE TAPIS
Pour créer un espace
de pratique confortable.

LES ACCESSOIRES
Briques, coussins, sangle...
pour adapter et soutenir.

LE SOUFFLE
Votre meilleur allié . ®
a chaque instant. 3 J
ENFANTS ADULTES SENIORS FEMMES ENCEINTES V i
Pour grandir en Pour réduire le stress, Pour entretenir Pour accompagner L'INTENTION \\gl
fiance et apprends de l'énergie la souplesse, léquiibre I grosseste ot se Une petite phrase ou une 1

& gérer ses émotions. et se reconnecter & soi. et la vitalité.

.. o o o+ . .

préparer & l'accouchement.

D

¥

idée pour guider la pratique.

LE TEMPS POUR SOI
Quelques minutes chaque jour
pour prendre soin de soi.

.

Le yoga est un veyage intérieur... chaque respiration est un pas vers plus de paix, d’équilibre et de joie.

CONSEILS POUR PRATIQUER

QD Ecoutez votre corps et respectez vos limites.
QP Respirez profi
0 Soyez régulier plutét quintensif.

A 1A

et ré

v Pratiquez dans un endroit calme et agréable.

Q) Soyez bienveillant avec vous-méme.

66

" Le yoga ne consiste pas a toucher
ses orteils, mais & apprendre ce
qui se passe lorsque vous essayez.

-T.K.V. Desikachar 99
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LES BIENFAITS DU YOGA

Pour le corps
développe la souplesse, |a force,
la coordination et I'équillbre.

Pour le mental

éliore la cor

la mémoire et ['attention.

Pour les émotions
aide a reconnaitre les émotions,
a les exprimer et a les réguler.

Pour le quotidien
renforce la confiance en soi,
la créativité et |'autonomie.

Pour le bien-étre global
réduit le stress, favorise

un meilleur sommeil et apporte
calme et sérénité.

LES OUTILS
D'UNE SEANCE @

! ; r ? Histoires et imaginaire
Pour voyager et donner du sens.

&‘? Cartes de postures
= Pour visualiser et mémoriser.

J ; Musique douce

Pour créer une ambiance
bienveillante.

Accessoires
Tapis, coussins, briques, foulards,
- balles... pour explorer et s'amuser.

Respiration ludique
Ballon qui gonfle, bougie
qui brille, fleur qui sent bon...

W Proposez, sans forcer.

CONSEILS POUR LES PARENTS

@ Valorisez les efforts, pas la performance.
@ Pratiquez ensemble, ¢’est encore plus amusant !
¥

Installez un coin calme a la maison
pour prolonger les bienfaits.
@ Soyez un modéle : respirez, souriez, profitez !
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(& 3 N
x Le yoga .
’ est une aventure
/ ludique et bienveillante
h qui invite les enfants a
écouter leur corps,

a apprivoiser leurs émotions
\ et a cultiver le calme
k intérieur tout en
s'amusant ! 7

QU’EST-CE QUE LE YOGA POUR ENFANTS ? 2

Le yoga pour enfants n’est pas une performance.

C'est une pratique adaptée a leur age, a leurs besoins

et a leur imagination. A travers des postures d'animaux,
des jeux, des histoires, des respirations et de la relaxation,
les enfants développent leur corps, leur coeur et leur esprit.

COMMENT SE DEROULE UNE SEANCE ?

POSTURES
(NSANAS)

ACCUEN

e CORi POQQ RELAXATIOp, C\COTURe

gESNRATION

Un temps pour Des ices ludi Un calme pour  Un temps pour revenir
se poser, se dire bonjour se chauffer, bouger  des animaux, de la nature pour apprendre a respirer relacher le corps au calme et repartir
et se recentrer. et s'amuser. ou des histoires. en conscience. et le mental. le ceeur léger.

S EXEMPLES DE POSTURES 2
Le chat Le chien téte L'arbre Le guerrier La tortue Le papillon

b
en bas %

{ -
.

Age :de32a12ans
(adaptations selon I'age)

Durée : 30 3 60 minutes
selon I'age et I'énergie

ALK <
Les animaux La nature Les émotions Les contes des enfants
S'inspirer de leurs Se connecter Apprivoiser Vivre des aventures
forces et qualités. aux éléments ce que I'on ressent et des voyages ‘ Lieu ; école, maison,
et aux saisons. et le transf extraordinai association, plein air...

Matériel : tapis, tenue
confortable, bouteille d'eau

=3 JEUX DE RESPIRATION Z=

Le fleur Le ballon La bougie et bonne humeur !
On sent le parfum On gonfle son ballon On inspire calmement...
0 dela fleur en inspirant dans le ventre en «t on souffie doucement
par le nez... eton inspirant... et on le pour faire danser
souffle doucement dégonfie en souffiant la flamme sans
pour la faire bouger. trés lentement. Iéteindre.

/"« Prendre soin de soi,
‘ c’est apprendre &
~ prendre soin du monde. »

A

Un cadeau précieux pour aujourd'hui
et pour demain.

Le yoga, un temps pour soi... un espace pour grandir en paix. @



