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Avant-propos

Ce cahier a été créé pour appuyer les participants au projet de recherche évaluant
I'efficacité et la faisabilité du programme de yoga Bali-TSA. Vous y retrouverez les
postures qui ont été réalisées lors du programme ainsi qu’une description pour guider
leur réalisation. Les postures sont présentées en fonction des séances. Vous remarquez
que les séances 1 et 2 contiennent moins de postures. Les postures des séances 3 a 8
sont regroupées sous une méme section.

Ce cahier peut étre utilisé par un auditoire plus large, a I'extérieur du projet de
recherche pour les personnes qui désirent s’introduire au yoga. Toutefois, il est
fortement recommandé d’apprendre la pratique du yoga aupres d’un professionnel
qualifié et certifié avant d’entamer une pratique plus autonome.

Le projet de recherche a été fait dans le cadre d’'une these doctorale a I'Université
du Québec a Montréal sous la direction des superviseurs des laboratoires LaboTSA et
LEPSYQ.
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é&% Séance 1

® Echauffement

® Rotation des chevilles

® Rotation des poignets
® Epaule avant/arriére
® Cou

@ Posture assise

Assis sur votre tapis de yoga, les fesses touchent
votre tapis. Vos jambes peuvent étre dépliées ~r
Croisez vos jambes jusqu'a la hauteur de vos ) (
hanches. Si cela est plus confortable pour vous,

mettez les mains sur les genoux. Vous pouvez aussi

mettre un coussin sous les fesses. Dans cette

posture, inspirez, gardez votre inspiration2a 3 *

secondes, puis expirez lentement.

© Papillon

En restant en position assise, collez le dessous de A
vos pieds ensemble. En gardant le dos droit,
penchez-vous légérement pour que vos mains
puissent tenir vos pieds. Doucement, en respirant
profondément, descendez légérement vos genoux
vers le sol. Puis, expirez et relevez doucement vos
genoux pour les replacer dans leur position initiale.

Tentez de garder le dos droit et les bras allongés. ﬁ - n
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Couchez-vous sur votre tapis,

genoux vers votre poitrine, entourez vos
genoux avec les bras, les mains touchent
vos coudes de chaque cbté. Restez dans
cette posture le temps de trois
respirations. Notez comment le bas de
votre dos se détend.
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gﬁ% Seéance 2

©® Echauffement

e Rotation des chevilles

e Rotation des poignets
e Epaule avant/arriére
e Cou

® Posture assise

Assis sur votre tapis de yoga, les fesses touchent

votre tapis, vos jambes sont dépliées devant vous.

Croisez vos jambes jusqu'a la hauteur de vos ) (
hanches. Si cela est plus confortable pour vous,

mettez les mains sur les genoux. Vous pouvez aussi

mettre un coussin sous les fesses. Dans cette

posture, inspirez, gardez votre inspiration2a 3 *

secondes, puis expirez lentement.

?

© Papillon

En restant en position assise, collez le dessous de A
vos pieds ensemble. En gardant le dos droit,
penchez-vous légérement pour que vos mains
puissent tenir vos pieds. Doucement, en respirant
profondément, descendez légérement vos genoux
vers le sol. Puis, expirez et relevez doucement vos
genoux pour les replacer dans leur position initiale.

Tentez de garder le dos droit et les bras allongés. ﬁ - n
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Suite de |la séance?2

@ Pince

Assis sur votre tapis, les fesses touchent votre tapis et
vos deux jambes tendues vers l'avant, prenez une
inspiration, puis, levez les bras vers le plafond et expirez
lentement en vous laissant descendre vers lavant, sans
rien forcer. Si votre dos n'est plus droit, plié un peu les
coudes, limportant est d'avoir le dos droit. Prenez une
autre inspiration, en gardant les bras tendus ou
légerement pliés, expirez et penchez-vous vers l'avant
pour tenter de toucher vos orteils. Si vous n'arrivez pas a
toucher vos orteils, ne forcez pas pour y arriver.

Pliez les genoux et posez vos mains sur vos jambes
dans une position confortable pour vous.

O Pont statique

Couchez-vous sur votre matelas, sur le dos, les
jambes pliées et les bras tendus le long

du corps soulevez votre bassin jusqu’a ce

qu'il soit bien aligné avec le haut de votre

/7
corps. Gardez le dos et la tétedroite. wr \\
‘I’ A

Couchez-vous sur votre tapis, ramenez
genoux vers votre poitrine, entourez vos

genoux avec les bras, les mains touchent
vos coudes de chaque cbété. Restez dans
cette posture le temps de trois
respirations. Notez comment le bas de
votre dos se détend.
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Suite de |la séance 2
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Suite de |la séance 2

® Montagne

Debout sur votre tapis, placez-vous
avec le dos droit, sans étre tendu ou
crispé, les bras tendus le long de
votre corps, détendus, et les
paumes ouvertes vers lavant.
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Suite de |la séance 2

® Arbre

Debout sur votre tapis de yoga, allez placer la plante

de votre pied droit sur le cété de votre cheville gauche.
Le pied est complétement a plat sur la cheville.

Gardez le dos droit et tentez de conserver votre

balance. Pour vous aider, fixez un point loin de vous.
Votre jambe droite est pli€e de maniére a créer une
sorte de triangle avec votre jambe gauche. Gardez cette

posture le temps de trois respirations. (Répéter pour l'autre
cote)
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Seéance 3a 8

©® Echauffement

e Rotation des chevilles

e Rotation des poignets
e Epaule avant/arriére
e Cou

® Posture assise

Assis sur votre tapis de yoga, les fesses touchent

votre tapis, vos jambes sont dépliées devant vous.

Croisez vos jambes jusqu'a la hauteur de vos
hanches. Si cela est plus confortable pour vous,
mettez les mains sur les genoux. Vous pouvez aussi
mettre un coussin sous les fesses. Dans cette
posture, inspirez, gardez votre inspiration2a 3
secondes, puis expirez lentement.

© Papillon

En restant en position assise, collez le dessous de
vos pieds ensemble. En gardant le dos droit,
penchez-vous [égérement pour que vos mains
puissent tenir vos pieds. Doucement, en respirant
profondément, descendez |égérement vos genoux
vers le sol. Puis, expirez et relevez doucement vos
genoux pour les replacer dans leur position initiale.
Tentez de garder le dos droit et les bras allongés.

"y
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Couchez-vous sur votre tapis, ramenez
genoux vers votre poitrine, entourez vos
genoux avec les bras, les mains touchent
vos coudes de chaque cbté. Restez dans
cette posture le temps de trois
respirations. Notez comment le bas de
votre dos se détend.
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&Montagne

Debout sur votre tapis, placez-vous
avec le dos droit, sans étre tendu ou
crispé, les bras tendus le long de
votre corps, détendus, et les
paumes ouvertes vers lavant.
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® Arbre

Debout sur votre tapis de yoga, allez placer la plante

de votre pied droit sur le cété de votre cheville gauche.
Le pied est complétement a plat sur la cheville.

Gardez le dos droit et tentez de conserver votre

balance. Pour vous aider, fixez un point loin de vous.
Votre jambe droite est pli€ée de maniére a créer une
sorte de triangle avec votre jambe gauche. Gardez cette

posture le temps de trois respirations. (Répéter pour l'autre
cote)

Seance 3 a8
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Séances 3 a8

® Chas de l'aiguille

Couchez-vous sur le dos, les jambes pliées et la plante de
pieds touchant le sol. Vous allez soulever votre jambe
droite en la laissant pliée pour rapprocher le genou droit
prés de votre ventre. Vous allez prendre l'arriére de votre
cuisse avec vos deux mains croisées. Vos mains sont
croisées et sont presque a la hauteur de votre genou.
Doucement, en gardant les mains a la méme place, vous
allez descendre un peu votre jambe pour que vos bras
soient tendus. Votre jambe va former une sorte de petite
marche. Ensuite vous allez venir placer le pied gauche sur
votre genou droit. (Répéter pour l'autre cote)

® Charrue

Couchez-vous sur votre matelas, les bras tendus le long devotre

corps, amenez vos genoux sur votre ventre. Ensuite, donnez-vous

un petit élan pour soulever vos fesses et amenez les jambes

derriére votre téte. Pour faire le mouvement, aidez-vous

momentanément de vos mains. Vous allez remarquer que vos

genoux sont prés de votre visage. Lorsque vos jambes sont

derriére votre téte, vous pouvez les garder pliées ou les allongées

si vous en étes capable. Gardez vos bras allongés, appuyés sur

le tapis. Si vous avez besoin de soutenir le bas de votre dos, \\ﬁ o
a e Ny

placez vos mains sur le bas de votre dos. Gardez la posture le

temps de trois respirations. Ensuite, en vous appuyant sur vos

bras et vos mains au tapis redescendez doucement le dos pour

ne pas qu'il « tombe » au sol. Vous pouvez ensuite faire la

posture des jambes pliées sur la poitrine pour masser le bas de

votre dos.

B Bébé joyeux

Couchez-vous sur votre dos, levez vos jambes en les amenant
vers I'avant. Avec vos genoux pliés, vous allez chercher le
dessous de vos pieds avec vos mains. Vos pieds sont

a la largeur de vos épaules. Si vous ne pouvez pas prendre

vos pieds, saisissez vos chevilles ou le bas de vos

jambes, pres des chevilles. Gardez la posture durant 3
respirations et revenez ensuite en position allongée sur le

dos.
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