- Yoga thérapie

Decomp ressejf."-** |

en cas cle grosse fati ue

s &tes soumis a un stress intense et/ou a des ef‘forts phySIques
tants, attention a 'épuisement et a la fatlgue chronique.
important de réduire votre rythme. Ces exercices VOus ¢ de
2 a vous apaiser pour pouvoir vous reposer

Supta Baddhakonasana : utilisez
un coussin ou une couverture
pour soutenir le dos et une sangle
pour maintenir les pieds prés du corps.

Supta Virasana : utilisez autant
d'appuis que nécessaire pour
- soutenir le haut de votre corps

et reldcher le dos et les genoux. Gardez

le buste dégagé et relevé et les épaules
détendues vers l'arriere.

Virasana avec Parvatasana : étir
les paumes vers le plafond.

Adho Mukha Virasana : reposez

le haut du corps sur un coussin
Ou une couverture.

Pascimottanasana : appuyez
le front contre un tabouret pour
ne pas vous faire mal au dos.

Maricyasana debout : utilisez
un mur et un tabouret comme
soutien.
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Décompresser en cas de grosse fatigue

Janusirsasana : appuyez la téte
sur un coussin placeé sur les
genoux et utilisez une sangle.

Maricyasana | : asseyez-vous
sur un tapis pour rehausser le dos
et tournez le buste.

Bharadvajasana (avec une chaise) :
utilisez une chaise pour mieux
tourner. Posez les pieds sur le sol,
paralleles pour stabiliser les hanches.
Tournez le haut du corps et amplifiez

le mouvement a chaque expiration.

Tadasana debout contre Adho Mukha Svanasana :
un mur : utilisez un mur posez la téte sur un coussin posez les jambes sur
pour l'équilibre, gardez pour libérer votre esprit. un tabouret confortable
les pieds joints et paralléles, les talons et libérez votre esprit.

contre le mur. Levez le buste et détendez

le visage.

Ardha Halasana :

'_-Kle cmps ef 1espr[t

Viparita Karani : utilisez

un bloc de bois et un coussin
pour soutenir le bas du dos
et Ees hanches.

Savasana : posez la téte
et le cou sur une couverture
plice et bandez-vous les yeux.




