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Enyoga,
Ia respiration est
fondamentale.

Elle est consciente
et se fait par le nez.
Avant de commencer
les postures
présentées, Simon
Vous recommande
de vous échautfer
avec une salutation

UTTHITA PARVAKONASANA

(6tirement latéral debout)

D

réalablement ala postur: piezle  postome  Pextérieur du ped dro.sus de foeile gauche Cantinuez &
jenou o (posiionnd a-dessus 2 Pour s plus avancés, placez fa main ner le nombi vers e aut (e rege
et cheiledoite et ainé avec ot sur e o)

fe pinte des doigts e a main ga

Tes 2ot 3 ortl) e pacez e code it ontinuez  turnr e ventre vers e pa- o e conention).
sur cuise droite eI man austesur—fondavecchae exgation. Alapracine e e Faute it

I hanche gauche.

inspration, é1ez e bras gauche vers e En remontant, ancrez bie s deux

#1 Commencez & toumer b poirine vers —haut oumez a paume e man vers e ts des ped au sl pour reprendre
Iehaut Placez a mai drie sur une cale ol el descendez e ras gauche av-des- on de base.

pour les personn

inies les idées pré-
concues du genre
« Je ne suis pas sou
pie. le yoga n'est pas

pour moil »
Simon Pyrke pratique
le yoga depuis quinze
ans, Durant les cours, il & remarqué que
les hommes qui plus particuliérement
manquaient de souplesse se découra
geaient a persévérer, d'autant plus qu'ils
pratiquaient avec des femmes qui ren
contraient moins de difficultés. Qu'a cela
ne tienne ! Simon ne renonce pas et, che-
min faisant, il propose un cours de yoga.
aux hommes quila souplesse fait défaut
Voila messieuss de quoi vous réjouir, car

S qui manquent de souple:

PRATIQUEI

CANAL CENTRAL

12, rue Lucien-Sampaix
75010 Paris.

Tel.: 0153180737,

< www.canalcentral. fr

Simon, vigilant, veille & adapter |
ure & chaque personne. « 111y a
régl, on peut aussi épeter es postures
faciliter Vetirement, mas chacun son rythm
Les classiques du cours d'une heur
demie sontla respiration, qui facilit
concentration, et le chant, pour re:
tirles vibrations du corps et étre dan

partage. Pendant la séance, les con
postures et postures de récompe
seront les bienvenues. « Limportant e
bien vivre la posture », précise Simon,
¥ contribuc largement en proposant
accessoires adaptés, Rassurez-vous

dames, ce cours vous est aussi ouves
Simon assure deux antres cours pend
a semaine chez Canal Central.
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réalablement 4 posture: posi- et drft,ouencore sur e ol (##4)sivaus.

vers e il et rouezle genou it Tourez e ventre vers e ciel. Taumez fa
et uise dite vers extériear {8tz (enregardant e pointes des oigts
Descendez e bras droit et posez a main d la main gauche) e recuiez e deur.
drote sur une cle (#3),ou sur e ok épaules en ariere.

e e

PASCHIMOTTANASANA

(1a pince assise ou Ia flexion avant)

raatnent sasseairsur gelges s mans vers s tlons e conservant s

couvertures ou sur deu cales — puses toumées ver it e as for-

(posées ote & ote). longezes  cer et utfser Fexpiation pur descendre
e devant i et oigez s o, Gar-  doucement S vous e rowvez pas b ps-
dezls pids fléhis o placezles mins de —ure o e, tapeles e o cot-
clanue colé des cises #5 nsirezpro- ez descende surexpraton, Grter s
fondément, e, s une expratin gissez  coudes pis et paralies au o

w oy

SETU BANDHASANA (construction d'un pont)

#6 Along sur dos fambespies,peds  ure.ivous e e de moner, are-
sl lrgeurdubasi,mains  patsur  e2-0i dars cete posiion femédire.
T ol appuyer ur s planesdes e o, ##7 Sivous les s ez ks mains
suruneespiaton, montezes anches - 5ous s fessiers et continueza monter e
e L T B i e e

POSITION DE BASE

Les positions debout nécessitent une attention parti-
culiére portée aux pieds et aux bras.

Position de base: les bras décollés du buste et paral-
leles au sol, écartez les pieds, largeur des poignets.
Placez le pied droit 4 90° (vers le haut du tapis), et le
pled gauche 4 30° (vers Fintérieur). Le talon droit est
aligné avec le milieu de Farche du pied gauche.

Ped droit

* Canal Central propose des cours de yoga (ashtanga yoga,
kundalini yoga, vinyasa yoga, yoga dynamique) chague jour
de la semaine, du lundi au samedi. Le cours de yoga « pour
toute personne manquant de souplesse » est assuré uni-
quement le dimanche avec Simon.

URDHVA DHANURASANA gia roue)

i vaus les encore s, pl- e mains e tendezles s #8 Respi-
SM les mains & lat sous les ez dans l postre, Gardez e pieds
epaules, poussez sur les - paralls largeur du bassin en ouant
mes s meins pour monersurleson- e cuisses 4 intreur. Veilez  bien
‘met de la téte. Appuvez davantage sur  toumer le haut des bras vers l'extérieur,





