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Pour vous remettre d’aplomb
esprit et corps, cing postures
faciles et efficaces.

PAR LIETTE BEAULIEU PHOTOS : CARMELO DONATO

i notre répertoire devait se limiter 2 cing exercices,

a la fois efficaces, sans danger et faciles 2 faire, lesquels
devrions-nous retenir ? Lesquels nous permettraient
de nous détendre, d’étirer nos muscles, de combattre
stress €t mauvaises postures ?

Cette question piége, nous I'avons posée a Lyne
St-Roch, professeure de yoga et propriétaire des
Studios Lyne St-Roch. Elle a trouvé des postures
de yoga qui répondaient 4 nos attentes. A condition,
bien str, d’y avoir recours réguliérement. « La marche
est aussi un excellent moyen de se détendre,
physiquement et mentalement, précise-t-elle. Marcher,
c’est gratuit et tout le monde peut le faire ! Pour
un maximum de détente, on choisit des lieux paisibles.
La campagne, c’est parfait. »
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SANTE

Tous les exercices qui suivent peuvent étre
pratiqués & n’importe quel moment de la journée.
(Mais immédiatement aprés avoir mangé, ce n'est
pas idéal.) On peut en faire un seul 2 la fois ou
les faire en enchainement, dans I"ordre qui suit.

EXERCICENO 1 :

la demi-salutation au soleil

Pourquoi ? Cet exercice contribue a I'équilibre entier
du corps. '
Bienfaits. Améliore la posture, établit une force
tranquille en nous, diminue la fatigue physique et
mentale, tonifie les organes (foie, reins, etc.). Il aide
a réduire les maux d’estomac ainsi que les maux

de ventre et de dos pendant les menstruations.
Comment ? Position de départ : debout, les pieds
légerement écartés, les jambes bien droites, le
coccyx dirigé vers le sol (le dos ne doit pas étre
cambré), les paumes tournées 'une vers I'autre,

le nombril rentré. En inspirant, relevez les bras

en V. Regardez vers le haut sans comprimer le cou.
En expirant, penchez-vous vers I'avant — la flexion
doit étre effectuée au niveau des hanches ; le dos
reste « allongé » — et allez déposer les mains au sol.
Les hanches doivent étre alignées avec les chevilles.
Au besoin, fléchissez les genoux. Maintenez cette
position le temps de cinq respirations profondes,
puis remontez en inspirant et en « poussant »

le sol avec vos pieds. Répétez le tout de 5 2 10 fois.
Contre-indication : celles qui souffrent de
problémes de dos ne devraient descendre le

tronc qu’a moitié, fléchir les genoux et déposer

les mains sur les tibias.
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EXERCICENC® 2 :

la posture du cobra

Pourquoi ? Cette posture tonifie la colonne vertébrale
et masse tous les organes du corps.

Bienfaits. Détend et renforce les muscles du dos

et des fesses. Dégage la gorge, la poitrine et
'abdomen. Améliore la mobilité de la colonne
vertébrale et soulage les douleurs au bas du dos.
Elle est toutefois contre-indiquée pour les femmes
qui souffrent de lordose.

Comment ? Position de départ : couchée sur le
ventre, les jambes et les pieds joints, les mains bien
a plat sur le sol prés de la poitrine, les coudes collés
au corps. Abaissez les omoplates vers les hanches.
Les orteils sont en contact avec le sol. En inspirant,
soulevez la téte et la poitrine en poussant avec

vos mains. En expirant, redescendez le tronc

au sol. Il importe de respecter votre souplesse en
ne soulevant pas trop le tronc au début. Répétez

le mouvement de 5 2 10 fois.

EXERCICE NO 3 :
la posture de I'enfant

Pourquoi ? « C'est la posture par excellence pour
calmer le systéme nerveux », dit Lyne St-Roch.
Bienfaits. Combat les problémes de colonne
vertébrale, décontracte le dos et les épaules.

Elle est tout indiquée pour celles qui travaillent
constamment assises. De plus, elle apaise I'esprit,
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augmente la qualité de la réponse au stress et elle

a un effet calmant dés que le front entre en contact
avec le sol (ou une autre surface dure). Stimule

la circulation et favorise I'élimination des toxines.
Aide celles qui ont des problémes de genoux.
Comment ? Agenouillez-vous et assoyez-vous sur
vos talons. (Les genoux peuvent étre légérement
écartés.) En gardant la colonne vertébrale bien
droite, déposez le front sur le sol. Les mains sont

a plat sur le sol, les doigts écartés. Arrondissez

le dos en poussant légérement le sol avec vos mains.
Respirez profondément, de 5 2 20 fois.

EXERCICE NO 4 :
la posture du papillon

Pourquoi ? La posture du papillon contribue

a maintenir les organes du bassin en santé

parce qu’elle active la circulation sanguine dans
I’'abdomen, ce qui favorise, du coup, la circulation
dans les jambes.

Bienfaits. Réduction des régles irréguliéres et
douloureuses. Les femmes enceintes qui la
pratiquent devraient ressentir moins de douleur

a 'accouchement et avoir moins de varices.
Lexercice atténue les problémes d’arthrite (genoux,
hanches, articulations du bassin), tonifie les muscles
du dos et assouplit toute la région du bassin.
Comment ? Position de départ : le dos bien droit,
assise sur les ischions (os des fesses), le bassin
vertical et, trés important, les genoux plus bas

que les crétes iliaques (os des hanches). Au besoin,
donc, on suréléve les fesses. Déposez vos mains
sur vos chevilles, ce qui vous aidera 2 garder

le dos bien droit. Soulevez le bas du dos et

étirez toute la colonne. Respirez profondément,
par le nez, 2 partir du bas du ventre. Maintenez

la position de 2 4 5 minutes.
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EXERCICENO 5 :

la posture du lac inversé

Pourquoi ? « C’est la posture universelle, affirme
Lyne St-Roch. L'équivalent, en yoga, de la recette
de grand-mére qui marche 2 tout coup, qui guérit
tous les maux ! »

Bienfaits. Soulage tous les problémes de santé liés
au stress. Détend le systéme nerveux, réduit les
états dépressifs et augmente, par le fait méme, la
confiance en soi. Améliore la circulation sanguine
et I'équilibre hormonal. Soulage les migraines,

les maux de téte ainsi que les problémes cardiaques
et respiratoires. Prévient les varices. Combat les
problémes de digestion, les diarrhées, les nausées.
Décontracte tous les muscles. (N.B. — A éviter,
toutefois, pendant les menstruations.)

Comment ? Déposez vos fesses sur des coussins
trés épais (ou une grosse couverture) placés

le plus prés possible d’un mur, vos jambes allongées
2 la verticale contre le mur, votre téte sur le sol.
La nuque doit rester dégagée. (On peut passer la
main dessous.) Les bras sont relachés de chaque
cdté du corps, les paumes sont tournées vers le
ciel. Maintenez la position de 5 2 10 minutes.

Pour en savoir plus

Le DVD Yoga relaxation,
avec Lyne St-Roch.

Le livre Le yoga
thérapeutique, par Pierre
Jacquemart et Saida Elkefi
(éditions Vigot).




