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STYLE DE YOGA

Découvrez le « Restorative

Yoga »

Quimporte votre dge, votre condition physique ou votre état de santé, il n’existe pas
de bonnes raisons de ne pas essayer le restorative yoga. En effet, il S‘adresse & tout le
monde ! N'importe qui peut le pratiquer : de la personne dgée aux cadres dynamiques
I Car il s’agit au jour d’aujourd’hui de 'un des remeédes le plus efficaces pour lutter

contre le stress chronique mais aussi les états dépressifs et les douleurs chroniques.

Alors pourquoi le « restorative yoga » est-il aussi efficace et en méme temps si peu

connu et répandu ?

Et bien tout simplement parce que le restorative yoga nous apprend & étre, plutdt qu’a
faire. Dans une société ou I'action et la performance sont & ’honneur, le restorative

yoga en est tout le contraire et cela peut tout simplement faire peur : se retrouver

YOGA JOURNAL FRANCE

Yogajournalfrance.fr regroupe les
dernieres tendances du monde du
yoga et permet & tous les pratiquants
de yoga de trouver une multitude
d’informations sur les différentes
écoles de yoga : hatha yoga,
ashtanga ou power yoga, iyengar,
shivananda, vinyasa krama, yoga
jivamukti, kundalini, bikram, yoga

nidra, yin yoga...

dans le silence, seul, face a soi-méme. Mais une fois que I'on a essayé

personnellement le restorative yoga, il N’y a plus de doutes possibles ni de retour en Egalement sur le site des dossiers sur

arriére | Tenir passivement quelques postures & I'aide d’'une armée d’accessoires est le yoga preénatal, le yoga pour

tout simplement le nirvana ! Il y a méme des positions que I'on voudrait ne jamais enfants ou pour les seniors ou encore

quitter tellement que I'on éprouve du plaisir | Oui, jose utiliser le terme plaisir alors le yoga en entreprise.
que de nos jours, il est vrai que la souffrance est souvent prénée pour atteindre nos

objectifs y compris méme celui de se sentir mieux. FACEBOOK

Alors passons au vif du sujet | Qu’est-ce que ce fruit défendu ? Et bien, il s’agit tout INSTAGRAM ~ YOUTUBE

implement d’'une méditation incorporée & une rel tion physi i permet )
simplement d’'une méditation incorporée & une relaxation physique qui permet de DESORMAIS DISPONIBLE EN

créer une détente profonde du corps. Cette relaxation physique est obtenue gréce &

TELECHARGEMENT

I'utilisation de supports tels que bolsters, couvertures, briques, sangles, chaises... ceci
afin de permettre & certaines articulations du corps d’étre pliées légerement et de

faire ainsi disparaitre toute tension musculaire.

L’utilisation de ces accessoires a également pour but de reproduire les sensations du
toucher qui permettent au systeme nerveux de se calmer instantanément. Comme
pour les nouveaux nés, nous enveloppons les personnes afin quelles se sentent

totalement soutenues et puissent se laisser aller & un lacher prise total, régénérant.

Toute stimulation sensorielle sera en outre réduite afin de calmer le mental et le

systeme nerveux. Nous réduisons ainsi la lumiére. Les personnes sont couvertes parce

que I'on ne peut pas se relaxer si 'on a froid | Les séances se déroulent dans
I'immobilité et le silence. Nous utilisons également un petit coussin en soie que nous

apposons sur nos yeux fermés afin d’induire le réflexe oculo cardiaque qui permet de VOGA JOURNAL HS6

Eunmdel'lqulllbng JOURNAL D IFTANTS

réduire la fréquence cardiaque.

Contrairement au yoga dynamique, seulement 3 ou 4 positions seront effectuées et

conservées entre 5 et 25 minutes chacune. Ces postures sont généralement inclinées &

45 degrés, couchées ou inversées. Ces dernieres postures permettent de réduire la ' Je debute le ysga. t
cest ban psur ma santé
fréguence cardiaque, la pression sanguine et d’atteindre un niveau de relaxation Avec Jes consets d nos experts

Boris Tatzky, Christian Pisano, le Dr Borel-Kuhner...

supérieure en calmant le mental grGce au baroréflexe.

15 Seances

Chaque posture de restorative yoga vient également contacter une partie de notre gPAllJIWfT%
moi émotionnel. Chacun de nous a subi un certain nombre de blessures émotionnelles.
Lorsque nous allons a I'archétype de ce qui a été blessé en nous a travers la tenue
d’'une posture, cela procure un grand bien-étre émotionnel. Ceci est 'une des raisons
pour lesquelles nous voudrions tenir la position pendant des heures. Cela a un

PRANAYAMA | LES BIENFAITS DE LA MEDITATIO

N [t ises |
véritable pouvoir de guérison émotionnel. FROGKAMMG DE ¢ JOURS AR

Comme vous pouvez le constater, le restorative yoga est un art véritable, celui de la
relaxation ! Le corps au repos retrouve tout son pouvoir d’auto guérison que ce soit

i - i ANATi i A e IX LES BAINS
physique ou émotionnel. Ces bénéfices sont confirmés par les dernieres recherches Eé!LE.A?A b

scientifiques en la matiére. Alors, quand est-ce que vous essayez ?

Audrey FAVREAU est enseignante de restorative yoga certifiée par Judith Hanson

Lasater. Elle I'assiste dans ses formations européennes et forme elle-méme au

ARIA CRESCENDO
MARINE LORPHELIN
MAJOR MOUVEMENT

restorative yoga en France et en Italie. Elle est par ailleurs coach certifiee Coach &

Team et ACC ICF. Son site internet : http.//www.restorativeyoga.fr

Tres belle journée, Namaste
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Séquence pour une bonne nuit de sommei Hatha yoga : aux sources de [evel

o , X . , Une approche érudite pour comprendre la progression du
Difficile de déconnecter et de rel@cher les tensions accumulées
‘ ) , ‘ _ “hathayogi”, depuis la gestion de son corps jusqu’a la
dans la journée ? Cette séquence peut vous aider a détendre

. o , ‘ découverte d’une réalité transcendante, libéré des
votre corps et votre esprit pour bénéficier d'un bon sommeil. ©

conditionnements mentaux. PAR BORIS TATZKY
Blandine Soulage. Séquence et modele : Julien Levy. Le yoga

FONDAMENTALEMENT, l'aspiration du hatha yoga est de
est un compagnon idéal

permettre la réalisation d’'un état de
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