Nul besoin d’aspirer a un \
poste au Cirque du Soleil
pour vouloir étre souple!

Au contraire, exercer sa
souplesse a de nombreux effets
positifs sur la santé physique et
mentale. Pour y arriver, voici un
programme concocté pour nous

par Lyne St-Roch, propriétaire
des studios de yoga du
méme nom.

PAR LYNE ST-ROCH

Tout cornme la force, lendurance et la résistance, la souplesse demande

_lune g:éntion particuliére. Pour l'entretenir et l'améliorer, il suffit de s'éti-
rer régulierement. En plus de rendre le corps souple et gracieux, les dif-
férents exercices proposés ici permettent de diminuer grandement les
tensions corporelles dues au stress.

Quelgues consignes de base

On lache prise. S'étirer, ce nlest pas une performance. Les postures doi-
vent étre confortables et nous permettre de respirer de facon fluide et pro-
fonde. Sur une échelle d'inconfort de 1 4 10 (10 étant le niveau le plus éle-
vé), on devrait se situer au niveau 4. Si on ressent trop d'inconfort, on va
moins loin dans l'étirement ou on y revient une fois qu'on est plus souple.
On respire. Cela nous permet d'étre entiérement concentrée sur notre
exercice. Il est plus naturel de commencer I'étirement sur une expira-
tion, et on continue de respirer normalement pendant quon tient la
pose. On recommande de maintenir la posture au moins 6 a 8 respira-
tions ou, si on se sent a laise, aussi longtemps que cela nous procure un
bien-étre.

On s'étire réguliérement. Idéalement, on devrait saccorder 3 ou 4 séan-
ces d'étirement par semaine.

Note: Pour ne pas surcharger le texte, les postures sont expliquées dun
coté seulement. Afin de préserver la symétrie de nos muscles et un bon
alignement coporel, on doit les répéter de lautre aussi. ®
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/~ "\ Cou, nugue
Vel iienezes |

Position de départ: |
assise sur une chaise ou par tetre, le
dos bien droit, le regard vers lavant.

“ 1 \". Sans tourner la téte, on
/ penche loreille droite vers
I'épaule droite, sans soule-
ver I'épaule opposée.

/“~ "\ Onrevient a la position de
\ 2 / départ, puis on tourne la
T téte vers la droite, en
descendant le menton
vers la clavicule.

Mains, poignets
etavant-bras\  /

Position de départ:
debout devant une chaise,
ou a genoux par terre.
{ 1 "\ On allonge les bras et
_/ on tourne les paumes
vers le haut.

/~~\ On pose les mains sur
2 ) la chaise ou au sol de
facon que les doigts
soient tournés vers
nous. Si possible, dou-
cement, on pose les
mains au complet.
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\ Haut du dos_
et épaules

Position de départ:
debout, assise ou a genoux.

i

,]_ "\ On place le bras droit
/ devant la poitrine.

7"\ On passe le bras gauche
2 ) sous le coude droit et on
entrecroise les avant-bras.
Si possible, on joint
les mains.

Poitrine  /

Position de départ:
debout, pres dun mur.

¢ 1 "\ On appuie lavant-bras
~_/ gauche contre le mur
en pliant le coude &
90 degrés vers le haut.

“ "\ En maintenant une
2 douce pression du
bras contre le mur
et sans soulever les
épaules, on tourne
doucement notre
corps vers la droite. ©
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ca fait
du bien!

\ Epaules

/' Position de départ:

allongée sur le dos, les genoux fléchis,

la plante des pieds au sol. Pour faire ce
mouvement, on utilise une courroie nouée
(ou un foulard ou une ceinture ou un tissu
non extensible) que lon passe autour des
poignets (l'espace entre les mains doit étre
de la méme largeur que les épaules ou plus
large selon notre degré de souplesse).

. 4] \ En inspirant, on étire
\_' / lesbras.

/"~ Enexpirant, on tend les
2 / bras vers larriére et on les
‘ pose au sol, si possible (le
dos doit rester au sol).

Epaules,
poitrine  \
et dos

Position de départ:
allongée sur le ventre, les
mains dans le dos, au niveau
des fessiers, la courroie
autour des poignets.

7 1 \'-.I En expirant, on ancre
\__/ lepubis au sol et on
rentre le ventre.
7 2| En inspirant, on
\~ / souléve légérement
le sternum puis les
bras, en les étirant
vers les pieds. ©
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