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CHATUS PADA PITHAM
E la Table & quatre pieds
Partez assis sur les fessiers, les jambes
pliées, les mains de chaque c6té du bassin,
les doigts en direction des pieds. Inspirez,
glissez le coccyx vers les talons et
levez le bassin. Le regard se dirige
vers le ciel. A chaque inspiration
levez le pubis vers le ciel et & chaque
expiration ouvrez l'espace du
sternum. Equilibrez le poids entre
les mains et les pieds. Appuyez autant
le bas que le haut de la paume des mains.
Maintenez tant que cela reste confortable.

DEMI-MAYURASANA
le Demi-paon
Placez-vous sur les genoux. Posez les mains sur le sol, écartées d'une dizaine de centimétres
en tournant les doigts vers les genoux. Tendez les jambes vers l'arriére, les chevilles en contact
et les pieds flexes. Marchez légérement vers les mains en transférant le poids du corps vers
les épaules, pliez les coudes en cherchant a les rapprocher I'un de I'autre et a les ramener vers
le bassin, ils viendront se poser de chaque coté du nombril. Si 'espace entre les mains et les
coudes est trop étroit, la posture devient beaucoup plus difficile. Sentez que le
poids se déplace vers l'avant et que la téte est préte a descendre vers le
sol. Les coudes sont solidement enfoncés dans la région de
l'abdomen, ce qui oblige & contracter solidement
les abdominaux. Ramenez les pieds
en pointe et restez fermement
établi dans la posture afin de
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renforcer vos poignets. L

Y MALASANA
! " la Guirlande
Ouvrez les pieds sur la largeur du tapis, environ,
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POSTURE 3 K P, dans le méme alignement que les cuisses (soit
! ’g;‘k légerement tournés vers l'extérieur), afin de protéger
;/ ; les ligaments externes des genoux. Ramenez les
y mains en salutation sur le ceeur, puis avec les coudes

poussez les genoux vers l'extérieur en redressant le
dos. Veillez a ne pas complétement déposer le poids
du bassin vers le bas.




TITTIBHASANA

MALASANA (VARIANTE)

la Guirlande

Levez le bassin jusqu’a ramener vos cuisses
et votre dos paralléles au sol en continuant
d’ouvrir les genoux largement vers
lextérieur. Etirez le dos vers le sommet de
la téte en éloignant les épaules des oreilles.
Restez quelques respirations. Relachez et
placez-vous un instant en Badhakonasana
(assis les plantes de pieds en contact).
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(PREPARATION]
la Fente avant

Les deux genoux au sol, ramenez la jambe
droite bien en avant, posez les coudes

au sol a hauteur du talon droit, les avant-
bras paralléles entre eux. Levez la téte

et tendez fermement la jambe arriére.

SIRSANGUSTHASANA

la Fente avant L Q&
Glissez I'épaule droite derrigre le mollet droit, sous la cuisse, SN
comme si vous vouliez porter votre jambe avec I'épaule, puis
saisissez vos mains dans le dos. Redressez la téte puis le dos.
Liépaule pousse contre le genou tandis que la jambe arrisre
résiste. Restez plusieurs respirations, puis posez-vous u
instant avant de changer de coté.

POSTURE 6
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la pratique | avance

UTTHITA TITTIBHASANA

(PREPARATION)
la Luciole debout
Partez les deux pieds un peu ouverts vers l'extérieur,
un peu moins ouverts que dans la phase 3. Expirez,
descendez le buste, pliez suffisamment les genoux

et ramenez une épaule puis l'autre derriére les mollets
ou les genoux. Dans un premier temps posez les
mains a plat & l'extérieur des pieds.

UTTHITA
FITTIBHASANA

la Luciole debout

Puis cherchez a relacher la téte
complétement et saisissez

les mains dans le dos. Tendez
les jambes et soyez ferme dans
léquilibre.
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UPAVISTA
KONASANA

le Triangle assis
Asseyez-vous les jambes
ouvertes, puis sur une
expiration posez les mains

et descendez le buste vers le
sol. Vous pouvez simplement
poser les coudes devant
vous. Si votre téte touche le
sol, saisissez les chevilles
avec les mains. Tournez

les cuisses vers l'extérieur

et montez les rotules pour
protéger les genoux. Restez,
en reldchant & chaque
expiration les tensions
inutiles.
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TITTIBHASANA
Io Luciole
Placez-vous comme dans la phase 7, les pieds
proches I'un de l'autre avec les mains bien a
plat sur le sol. La bonne exécution de la posture
dépendra de la fagon dont vous allez ramener
les épaules derriére les genoux. Puis basculez
les fessiers vers I'arriére et vers le sol en gardant
les genoux serrés. Levez les pieds et commencez
a tendre sur les jambes tout en cherchant
a garder du poids sur le devant des mains.
Les jambes et le buste sont paralléles au sol.

'POSTURE 12
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TITTIBHASANA

BHUJAPIDANASANA

la Pressmn des épaules

Reprenez la position de la phase 3 avec les
pieds un peu moins ouverts puis cherchez
aramener les mains a plat derriére les
talons. Basculez le poids vers le bassin
tout en étirant le dos vers le sommet de la
téte. Levez un pied, puis l'autre et croisez-
les devant les bras. Pensez a lever la téte.

'POSTURE 1

TTIBHASANA (VARIANTE)
Ic LUClole jambes levées
Il y a une autre position possible dans la posture
de Tittibhasana, qui dépend de la force de vos
épaules et de vos proportions corporelles.
Si votre corps vous le permet (centre de gravité
plus haut) descendez un peu plus le bassin vers le
sol et tendez les jambes vers le ciel. Létirement
des jambes est plus intense et I'équilibre risque
d’étre un peu plus instable.
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