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FONDATION YOGA
« LE 8 PILIERS DU YOGA »

« Qu’est-ce que le yoga pour vous ? »
Vaste sujet, n’est-ce pas !
Réflexion : Une définition ? Des questions ?

. CERCLE D’OUVERTURE .

PARTIE 1
Théorie 1H30

QU’EST CE QUE LE YOGA ?

DIFFERENTS TYPES DE YOGA

PATANJALI

LE CHEMIN DU YOGA

N
Régles relationnelles I. LES YAMAS

— WM N —

Eveil de conscience

SAMADHI

NIYRMAS -SATYA : la vérité

Méditation

DHYANNA

Postures

ASANAS

IIl. LES NIYAMAS

Maitrise du souffle

| PRANA YA

Concentration

DEARANA \

Maitrise des sens

PRATYAHARA

Discipline personnelle -AHIMSA : la non-violence

-ASTEYA : 'honnéteté
-BRAMACHARYA : la modération
-APARIGRAHA : la non-appropriation

-SAUCHA : la pureté

-SAMTOSHA : le contentement

-TAPAS : la pratique ardente / la discipline
-SVADHYAYA : I'étude de soi

-ISHVARA PRANIDHANA : la dévotion



lll. ASANA
Les postures

SURTA NAMASKAR

sun salutation
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ZOOM POSTURE : ADHO MUKHA SVANASANA

LES ISCHIONS
vers le ciel

DOS PLAT

LES OMOPLATES LD UESIES
p roulées vers l'intérieur
rapprochés

et l'arriére

LES EPAULES
détendues,
roulées vers l'extérieur LES JAMBES
\ tendues

largeur
des hanches

LES MAINS
repoussent le sol,
pressez entre LE VENTRE

votre pﬂll(‘(‘ et illdf‘x
rentré

LA TETE

relachée - T J_;}‘"‘
LES COUDES
roulés vers l'intérieur LES PIEDS
LES DOIGTS Talons repoussent le sol
écartés, paralléles aux extrémités du tapis

les majeurs paralléles



IV. PRANAYAMA
Controle du souffle

V. PRATYAHARA
Lintériorisation

VI. DHARANA
Concentration

VIl. DHYANA
Méditation

VIll. SAMADHI

Contemplation

PAUSE 15/20min

PARTIE 2
Pratique 1H15

. CERCLE DE FERMETURE .

Chacun son chemin du yoga.

“Il n’y pas de chemin vers le bonheur, le bonheur c’est le chemin.”
Lao Tseu
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MERCI POUR ECOUTE !

Alice Fontaine
06 38 25 92 50
alice-fontaine@outlook.com

NAMASTE ...
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