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Entraînement—Compétition—Recherche
COMPLÉMENT CONSACRÉ AU SPORT DE COMPÉTITION

Postures du yoga
Par Manickam Jagadish

Attaché au Commissariat aux Sports et aux Loisirs de
l'Université Libre de Bruxelles.

1. Padmasana
(Posture du Lotus).
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TECHNIQUE

1re phase: assis sur un tapis, étendez les jambes en les écartant, pliez la jambe
droite de façon à ce que le talon touche l'entrejambe et que le genou fasse de
même pour le sol en s'aidant des mains.
La même chose avec la jambe gauche.
2e phase: quand vous êtes capable d'exécuter facilement la première phase, levez
le pied droit et placez le talon sur la cuisse de l'autre jambe, la plante du pied
tournée vers le haut. Etendez la jambe et exécutez le même exercice avec la jambe
gauche.
3e phase: lorsque vous pouvez exécuter la seconde phase sans aucune sensation
douloureuse, vous pouvez croiser les jambes; cette position est appelée la posture
du Lotus; maintenez bien droit et fixer la pointe du nez.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Cette position réduit à un minimum l'activité métabolique du corps et aucun trouble ne s'y produit, qui pourrait émouvoir
l'esprit. Les muscles fléchisseurs des jambes sont contractés, ce qui gêne la circulation sanguine dans ces dernières.
Il s'ensuit un accroissement de l'afflux sanguin vers les organes de la région pelvienne, ce qui les stimule et favorise
l'absorption des sécrétions internes des gonades; ce qui contrôle les émotions et maintient l'équilibre physique. C'est
la meilleure position de contemplation. Elle élimine le rhumatisme et renforce les nerfs des jambes et des cuisses.

TECHNIQUE

Assis en position padmasana, les mains sur le dos, saisissez le

poignet droit avec la main gauche, fléchissez lentement en
avant et touchez le sol, d'abord avec la tête et ensuite avec le
front. Expirez lentement pendant la flexion et inspirez lentement
pendant que vous revenez à la position de départ. Répétez
quelques fois cet exercice.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Combat la constipation due à une valvule iléocaecale paresseuse
et à des intestins larges. Guérit toutes sortes de troubles dans
la région abdominale. 217

1a. Yoga-Mudra
(Posture pour stimuler la colonne vertébrale)



2. Halasana

(Position de la charrue)

TECHNIQUE

Couché dorsal, les mains tendues le long du corps,
les paumes vers le sol. Elevez lentement les jambes bien
étendues jusqu'au-dessus de la tête et touchez le sol-

Pressez le menton contre la poitrine et respirez
lentement. Ensuite élevez les jambes et ramenez-les dans la

position de départ.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Les muscles abdominaux se contractent et se renforcent-
Les vertèbres lombaires et les muscles dorsaux sont
étendus. Les nerfs spinaux et le système nerveux
sympathique sont amplement pourvus de sang et stimulés.
Guérit le lumbago, la constipation, les troubles
hépatiques et spléniques.

3. Bhujangasana
(Le Cobra)

TECHNIQUE

Couché ventral, les mains en dessous des épaules,
levez la tête et le tronc en appuyant sur les mains. La

partie du corps allant du nombril aux droigts de pied
doit toucher le sol. Reprendre lentement la position de
départ.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Cette position rend l'épine dorsale remarquablement
souple et flexible et préserve la jeunesse, soulage les

maux de reins, augmente la pression inter-abdominale.
Cette position est à recommander aux dames pour
stimuler les ovaires et l'utérus et pour guérir différents
troubles de ceux-ci.

4. Paschimatanasana
(Etirement des fessiers et de la colonne vertébrale)

| Ijjtp

218

TECHNIQUE

Couché dorsal. Levez lentement la tête et le tronc jusqu'à
ce qu'il soit possible de saisir les doigts de pied,
expirez pendant la flexion en avant et inspirez en
reprenant la position de départ.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Contracte tous les muscles abdominaux et stimule les

reins, le foie et le pancréas. Les muscles fessiers sont
allongés. L'épine dorsale est assouplie. Guérit le
lumbago chronique, allonge le nerf sciatique et combat en

conséquence la sciatique. Elimine la constipation.



5. Padahasthasana
(Etirement des fessiers et de la colonne vertébrale - debout)

TECHNIQUE

Position debout, levez les mains au-dessus de la tête et inspirez.
Lentement expirer lors de la flexion en avant jusqu'à ce que les
mains touchent les orteils, et la figure, les genoux. Revenir dans la
position originale en inspirant.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Idem Paschimatanasana

6. Dhanurasana
(L'arc)

technique
Couché ventral, fléchissez les jambes, saisissez les
chevilles avec les mains, levez la tête, le tronc et les
Qenoux en tirant sur les chevilles avec les mains étendues

le plus possible. Une respiration normale est
recommandée.

Valeur thérapeutique
Dans cette position, le corps repose sur le centre, la

Pression inter-abdominale est augmentée et les muscles
abdominaux sont étendus. Elle augmente la capacité du
thorax et dilate les poumons. Guérit le rhumatisme, les
troubles gastro-intestinaux et élimine l'excès de graisse.
Un autre asana qui est très utile pour les dames.

7. Trikonasana
(Triangle)

Position debout, les jambes écartées, levez les bras latéralement
dans l'alignement des épaules, les paumes des mains vers le sol,
lentement fléchir latéralement et toucher les orteils avec les mains,
les genoux et les mains bien étendues. Revenir lentement et faire
le même exercice du côté opposé.
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VALEUR THERAPEUTIQUE

Les muscles du tronc sont contractés et étendus. La colonne vertébrale

fléchit latéralement et devient souple. Les organes abdominaux
sont stimulés. Combat la constipation.

TECHNIQUE



8. Ardha-Mätsyendrasana
(Le demi-tour)

TECHNIQUE

Assis, les jambes écartées, fléchissez la jambe droite et
amenez le talon contre le périnée. Fléchissez la jambe
droite et passez le pied, à l'aide des mains, au-dessus de
la jambe gauche et placez-le à l'extérieur du genou
gauche. Passez la main droite au-dessus du genou gauche
et saisissez le pied gauche; tournez le tronc à gauche, le
bras gauche est placé sur le dos, la main touche la cuisse
droite. La même chose à droite.

VALEUR THERAPEUTIQUE

La colonne vertébrale exécute une rotation, ce qui
engendre un afflux de sang de sorte que les nerfs spinaux
sont stimulés. L'épine dorsale devient souple. Le système
nerveux sympathique est renforcé. Guérit des maux musculaires

dorsaux.
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9. Vajroli Mudra
(Diamond Lock)

TECHNIQUE

Couché dorsal, élevez le tronc et les

jambes en appuyant les paumes des
mains sur le sol, les bras tendus.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Cette position est une des meilleures
pour susciter la force latente (kunda-
lini) du corps. Elleaugmente lafonction
gastrique et immunise le corps contre
différentes maladies.



TECHNIQUE

Couché dorsal, fléchissez les mains et les jambes, levez le corps en appuyant sur les mains et les
jambes.

VALEUR THERAPEUTIQUE
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Une des meilleures positions pour assurer la souplesse et l'élasticité de toute l'épine dorsale.
Elimine l'excès de graisse, la congestion de sang dans les viscères abdominaux et revigore tout le

corps.

11. Sarvangasana
(Asana complet)

TECHNIQUE

Couché dorsal, élevez les jambes, les hanches et le tronc jusqu'à la position
verticale, les coudes sur le sol, les mains soutiennent le dos. Le menton
est pressé contre la poitrine (chin lock). Du fait de la position verticale des
jambes et du tronc, la loi de la pesanteur intervient, de sorte que le sang
veineux afflue au cœur droit et ensuite aux poumons où il est purifié. Ceci
occasionne la décongestion des jambes, des viscères abdominaux et de la

glande thyroïde. Les poumons et le cœur bénéficient d'un accroissement de
l'afflux sanguin. L'accélération du fonctionnement cardiaque fournit un grand
afflux de sang riche en oxygène aux viscères abdominaux et à la glande
thyroïde, ce qui augmente la sécrétion, contribuant ainsi au maintien d'une
bonne activité métabolique.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Cette position stimule les muscles cardiaques, guérit les troubles
gastrointestinaux et les varices et règle le métabolisme.



12. Matsyasana
(La pose du poisson)

TECHNIQUE

Prenez la posture du Lotus. Appuyez les coudes sur
le sol et fléchissez le tronc dorsalement jusqu'à ce
que la tête touche le sol. Ensuite, allongez les bras
et saisissez les doigts de pied. Cette posture est
effectuée après la Sarvangasana (pose complète)

VALEUR THERAPEUTIQUE

Cette position est utile en vue de décongestionner
le cou et la tête après le «chin lock» (pression
du menton contre la poitrine) dans la position
Sarvangasana (asana complet). La tête étant dans une
position basse, la figure et le cerveau bénéficient
d'un accroissement de l'afflux sanguin, ce qui
stimule le cerveau et augmente la sécrétion de l'hypophyse

et de la glande pinéale. Cette pose développe
les muscles dorsaux, lombaires et cervicaux.

13. Sirasasana
(Position inversée)

TECHNIQUE

Du fait que tout le poids corporel repose sur la tête, un tapis épais
ou une couverture épaisse devra être utilisée. A genoux, croisez
les doigts et faites de vos mains une coupe dans laquelle vous placerez
la tête; les avant-bras aideront à maintenir l'équilibre. Rapprochez
les genoux près du corps et élevez lentement les jambes jusqu'à la

position verticale de tout le corps.

VALEUR THERAPEUTIQUE

Dans cette position inversée, le sang s'accumule suite à la loi de
la pesanteur dans les vaisseaux de la tête. Etant donné que le sang
quitte les régions abdominales et pelviennes pour arriver dans le

cœur droit, la pression veineuse augmente, ce qui stimule le cœur
à augmenter sa force de contraction qui accélère la circulation. Un
riche afflux sanguin est fourni à chaque partie du corps et plus
particulièrement à la tête. Tout le système nerveux est nourri et
tonifié. Tout le corps est renforcé et différentes maladies sont guéries.

14. Savasana

(Pose du cadavre)

TECHNIQUE

Couché dorsal, relaxez tous les muscles du corps,
fermez les yeux et videz l'esprit en vous concentrant
sur un seul point. Ne vous endormez pas.

VALEUR THERAPEUTIQUE

C'est un rafraîchissement après tout exercice. Les
nerfs sont calmés. Cette position contribue à dimi-

222 nuer la tension sanguine et guérit la neurasthénie.
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