HELENE DUVAL

* Des programmes
antistress, relax,
energie...

%* Bougez avec un yoga
punchy, fun et athlétique

\ ‘ * Créez votre routine yoga
,/ - b selon votre humeur et
gerez vos emotions
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Toatas los posinas, o e
Ko poitinas debosi
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Le triangle
(trikonasana)

Le croissant
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. . de lune .

o . anjaneyasana " . i e
» ' {enjaviey ) . Le guerrier au soleil
’ La posture de = ¢ - La demi-pince (viparita .
* la montagne (tadasana) * ©  (ardha uttanasana) virabhadrasana) .
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. ~ > Laflexion enavant, ¢ -
: . . les jambes écartées .
. Le guerrier | . . (prasarita . La chaise | .
©  (virabhadrasanal) - . padottanasana) e (utkatasana [) .
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. La pince debout - L'angle de coté retourné : La posture des mains aux pieds : , La flexion latérale debout -
. (uttanasana) . (parivrtta parsvakonasana) . (pada hastasana) A (ranahadduasana) .
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e . Le chien téte en bas -
- . sur une jambe .
. . (eka pada adho :
. . mukha svanasana) ’
. . Larbre -
. . (vrikshasana) y
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» Letirementintense * Le chien téte en bas 2 .
: du flanc . (urdhva mukha ; :
*  (parsvotranasana) : . svanasana) . -
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Su poihes assie
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La fente avec étirement
la pince assise quadriceps (utthita ashwa
(paschimottanasana) sanchalanasana)
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L'etirement de I'ouest,
Le lotus Le chat
(padmasana) (marjariasana)

R N R R R N A N R R R N R N RN NN
L]

G880 EBssRsBRREBIRBBBIRES
S0P ReRIROIRSIRNIRRRIROIRSIRTETS

Le chien allongé
(uttana shishosana)
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La posture de l'oreille
de vache (gokarnasana)

Lz posture allongée pied en main La montagne assise
(supta padangusthasana) (parvatasana)
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L'angle assis sur le coté
(upavistha konasana)
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Langle assis
(upavistha konasana)
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L'enfant (balasana)
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La posture du bébé heureux
(ananda balasana) . Le sphynx (ardha-bhujangasana)
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La posture de la téte au genou
(parivrtta janu sirsasana)
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La posture des jambes levées
(uttanpadasana)

La charniére
(parighasana)

Le bateau Le lion

(navasana) : (simhasana)
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SO0 E 0000000000800 R0R0E00000000000C00000RCRSOOCEOROCOOEOEOSEOSBOEN
b

[ E R N NN Weesossosnses
a !

)

L'aigle
(garudasana)
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Le poirier ou posture
sur la téte (sirsasana)

Le danseur cosmique
(natarajasana)

La demi-lune
(ardha chandrasana)

SecssscRsssRBRRRRBIORRRORERS
S8 8000000000 RORRRRRS S

°
(]
L]
.
L]
L]
.
L]
L]
[}
(]
(]
®
]
[
L]
®
L]
L]
L]
']
.
®
L]

SeecsessoecseeRRePRORRRRROS
PeessceRNEBRRREERBERBRRRBREE

Lu poaw WA 0L

Le demi-pont
(ardha setu bandhasana)

La charrue (halasana)
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Le chameau
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L'équilibre sur le s (ustrasana)

(adho mukha vrksasana)

(AR R Y SRR

La chandelle La roue
(viparita karani mudra) | (chakrasana)
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La vache
(supta matsyendrasana) . (ardha matsyendrasana) (gomukhasana)
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La posture du ventre en torsion La torsion au sol La torsion assise

(jathara parivartanasana)
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. Le pont : : < La sirene =
. (setu bandha sarvangasana) L'arc (dhanurasana) . Lecobra (bhujangasana) . (eka pada rajakapotasaraz)
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hez-vous ! En yoga, le flow est un

hainement de postures qui se fondent 'une
Iautre avec fluidite. 100 % dynamique et

létique, le yoga flow se pratique en musique.

séance au tempo plus doux pour vous
er, laissez-vous aller selon votre feeling.

mast’hey !

Avec Mon cahier Yoga flow .

Apprenez a géerer le rythme
et votre respiration, découvrez les postures et les
enchainements, pour savoir comment se construisen
les flows et en créer vous-méme.

, avec des flows pour
chaque situation du quotidien : pour vous défouler,
vous réveiller, vous déstresser, booster votre énergie
libérer vos tensions et détoxifier vos émotions...

Les petits plus ?
Une silhouette tonifiée et un ventre gainé. Vous allez
transpirer |

car le yoga amene
a se faire du bien dans tous les domaines. Nutrition
healthy, pensée plus saine et routines feel good...
enjoy !
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