


Approfondissez vos connaissances grâce aux
encadrés qui fournissent de la matière additionnelle :

•	 Qu’entend-on par colonne vertébrale allongée ? ........ 	p. 7
•	 Qu’est-ce qu’un bassin et des épaules neutres ? ......... 	p. 9
•	 Choisir l’intention que l’on veut donner à sa séance ...... 	p. 119
•	 Qu’est-ce qu’une posture douce ? ....................................... 	p. 120
• La méthode des cycles respiratoires ................................. 	p. 122
•	 La durée de tenue d’une posture ....................................... 	p. 123

Un guide complet pour s’initier au yoga, 
de la théorie à la pratique !

Des contenus pour faciliter l’apprentissage 
des notions théoriques

1.5.2 La base d’appui
La base d’appui, ou point d’appui, est la partie du corps 
en contact avec le sol qui soutient la posture. Il s’agit 
généralement des pieds, des genoux, du fessier, des 
mains ou des avant-bras. Plus cette base est large, plus 
le corps sera stable. Le poids doit être équitablement 
réparti dans chacun des points d’appui. S’ancrer dans 
sa base d’appui est fondamental et sert à soutenir et 
à solidifier la posture. En ce qui concerne les postures 
dans lesquelles les mains sont posées au sol, il est 
essentiel d’ouvrir les doigts en poussant la paume des 
mains dans le sol pour protéger les poignets, comme 
nous le verrons dans la section 1.7.1.

1.5.3 La respiration
Dans le yoga, la qualité de la respiration est cruciale.
Elle doit être calme et profonde tout au long de la
séance. Si elle devient saccadée ou se bloque, c’est
signe que le mouvement est trop exigeant. Dans un
tel cas, afin de respecter son rythme, le choix d’une
variante plus douce est préférable (nous en parlerons
plus en détail dans le chapitre 5).

1.5.4 Les variantes
Les variantes sont les modifications que l’on apporte 
à une posture pour mieux cibler ses propres besoins. 
Elles ont l’avantage, entre autres, de permettre de réduire
ou d’augmenter l’intensité de la posture, de viser 
un effet précis, d’offrir des options aux personnes 

blessées, de sortir de la routine ou simplement d’ajou-
ter de la créativité à un enchaînement.

1.5.5 Les articulations déverrouillées
En tout temps et en toutes circonstances, il est primor-
dial de maintenir les genoux et les coudes légèrement 
fléchis. Cela ne signifie pas d’effectuer une flexion 
marquée, mais bien que les genoux et les coudes 
restent souples. Cette légère flexion demande parfois 
un effort musculaire plus intense, mais elle contribue à 
protéger les articulations et à les renforcer. Ce principe 
est particulièrement important pour les personnes 
faisant de l’hyperlaxité (élasticité exagérée des liga-
ments dans les articulations).

1.5.6 Les postures asymétriques
L’asymétrie en yoga fait référence à une posture dans
laquelle les membres du côté gauche et ceux du côté
droit du corps ne font pas la même action. Afin de
travailler les muscles de façon équilibrée, il est préfé-
rable de maintenir les postures un temps égal de chaque
côté, sauf si ladite posture est utilisée pour corriger un
déséquilibre. Nous en reparlerons dans le chapitre 4.

1.5.7  Les mouvements de 
la colonne vertébrale

La colonne vertébrale est mobile et peut effectuer les cinq
principaux mouvements décrits ci-après. Il est important
de bien contrôler ces mouvements et de tenir compte de
ses limitations afin d’éviter toute blessure.

1. La flexion avant : il s’agit d’un 
mouvement d’inclinaison vers l’avant 
d’une partie ou de la totalité de la 
colonne vertébrale, comme c’est le cas 
dans la posture de la pince debout.

2. La flexion latérale : dans ce 
mouvement, on cherche à éloigner 
l’épaule de la hanche en étirant le flanc 
sur le côté, comme c’est le cas dans la 
posture du croissant de lune.

3. La torsion : il s’agit d’un mouvement de 
rotation qui consiste à faire pivoter les 
vertèbres sur elles-mêmes, comme 
pour former une spirale. La posture 
de la torsion assise est un bon 
exemple de ce type de mouvement.

Qu’entend-on par « colonne 
vertébrale allongée » ?

La colonne vertébrale possède des courbes natu-
relles et normales qu’il faut respecter, comme 
celle du cou ou du bas du dos (voir la page 13). Il 
est fréquent que ces courbes s’accentuent avec 
le temps ou à cause de raideurs ou de faiblesses 
musculaires. Pour allonger la colonne vertébrale, 
il faut effectuer un mouvement d’extension axiale, 
c’est-à-dire éloigner le dessus de la tête du bassin 
(comme si on voulait se « grandir »). On évite ainsi 
de s’affaisser et d’amplifier ces courbes au-delà de 
ce qui est naturellement sain pour son dos.
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Petit fessier

Grand 
adducteur

Moyen fessier (sectionné)

Trapèze

Oblique interne
Oblique externe

Gastrocnémien

Tendon calcanéen 
(tendon d’Achille)

Soléaire

Triceps brachial

Deltoïde

Dentelé postéro-inférieur

Érecteur du rachis

Grand fessier

Grand dorsal

Moyen fessier

Biceps fémoral
Semi-tendineux

Semi-membraneux

Ischiojambiers

B. Vue postérieure

Muscles superficiels Muscles profonds

Référez-vous aux planches 
anatomiques des os et des muscles pour 
mieux comprendre le fonctionnement du 
corps et ses mouvements.

Visualisez les grands concepts
grâce aux figures.

• Les huit piliers du yoga selon Patanjali ........... 	 p. 5
• Les principaux types de yoga ........................... 	 p. 6
• Des exemples de positions des mains

et des bras ........................................................... 	 p. 11
• Un exemple d’objectifs SMART ......................... 	 p. 16
• Les étapes fondamentales d’une séance

de yoga ................................................................ 	 p. 118
• Le système respiratoire ..................................... 	 p. 140
•	 Les phases de la respiration ............................. 	 p. 141

Ainsi, peu importe la raison qui pousse une personne
à s’initier au yoga, les effets de celui-ci sont nombreux et
diversifiés et peuvent reposer sur les mêmes objectifs
que les cours d’éducation physique.

1.3 Quel yoga choisir ?

Il existe de nombreux types de yoga – ou formes, ou
courants, ou styles (ce dernier étant le terme le plus
utilisé dans le langage parlé) – qui se distinguent les uns
des autres par leur rythme, leur intensité, le temps de
tenue, les variantes, l’utilisation (ou non) d’accessoires,

les enchaînements (qui seront plus ou moins identiques),
la respiration, l’intensité musculaire, l’assouplissement ou
le relâchement, entre autres choses. Le choix s’effectuera
selon les besoins de chaque personne. La figure suivante
en présente quelques-uns parmi les plus populaires.

Comme le temps de tenue de chaque posture 
dépend, entre autres, du type de yoga pratiqué, nous 
avons précisé, dans cette figure, le nombre de cycles 
respiratoires qui y est généralement associé, mais 
cela seulement à titre d’exemple dans la mesure où il 
peut varier d’une séance à l’autre et d’une personne à 
l’autre. La notion de cycle respiratoire est abordée plus 
en détail dans le chapitre 4.

Très spirituel, le yoga kundalini est
généralement accompagné d'exercices

de respiration et de chants. Le temps
de tenue des postures est variable.

L'un des plus pratiqués en Occident, le yoga
vinyasa est fluide et dynamique. Le temps
de tenue est court : de 1 à 5 cycles
respiratoires par posture.

Le power yoga est le plus exigeant
physiquement. Il vise à renforcer les muscles.

Le temps de tenue varie de 1 à 3 cycles respiratoires
par posture dans le cas des enchaînements rapides
et de plus de 8 cycles pour un travail d'endurance

musculaire plus profond.

Le yoga yin est doux et lent.
Le temps de tenue est long : environ
12 cycles respiratoires par posture.

Très traditionnel, le yoga ashtanga est
constitué de séries de postures prédéterminées
(toujours les mêmes). Le temps de
tenue est d'environ 5 cycles respiratoires
par posture.

Le yoga hatha est à la fois énergisant et doux.
Il est souvent celui que l'on recommande aux
débutants. Le temps de tenue est d'environ

5 à 12 cycles respiratoires par posture.

YOGA

Kundalini

Power
yoga

Ashtanga

Hatha

VinyasaYin
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Des postures bien expliquées pour une 
exécution réussie

La demi-pince debout
Ardha Uttanasana

• Modifiez l’angle de votre tronc pour plus de confort.

• Fléchissez légèrement les genoux ou redressez le tronc 
pour réduire la tension ressentie dans vos jambes.

• Allongez vos bras vers l’avant à la hauteur des oreilles. 1

• Posez vos mains au sol. 2

Bienfaits

• Étire la chaîne musculaire postérieure des 
jambes : fessiers, ischiojambiers et mollets.

• Renforce les muscles du cou, de la région 
lombaire et thoracique.

• Peut être utilisée comme posture 
d’échauffement.

Consignes

• Les genoux déverrouillés, descendez votre tronc 
vers l’avant en contractant vos muscles dorsaux. 
Arrêtez-vous avant que votre dos ne soit plus 
droit.

• Appuyez vos mains sur vos tibias ou sur vos 
cuisses.

• Dirigez votre regard vers le sol.

Variantes et défis

3.2.1 Les flexions avant et latérale

Colonne vertébrale allongée

Genoux déverrouillés

21
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Repérez facilement les
postures pouvant servir 
d’échauffement.

Portez une attention particulière
aux indications suivies d’un point 
d’exclamation ; il s’agit d’éléments 
techniques importants !

Lancez-vous des défis en effectuant
les variantes de niveau plus avancé,  
qui sont identifiées par une étoile.

Prenez connaissance 
des consignes avant 
d’exécuter une posture

VI | Caractéristiques de l’ouvrage
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1. Dresser des constats et fixer des priorités
Répondez aux deux questions suivantes pour réaliser l’étape 3 de la démarche entreprise dans ce 
chapitre. Celles-ci vous permettront de faire le suivi de votre progression tout au long de la session.

En lien avec les déterminants invariables de la condition physique et en fonction de vos résultats aux 
tests présentés dans ce chapitre, décrivez en quelques lignes vos forces et vos difficultés actuelles.

Y a-t-il des déterminants de la condition physique que vous voudriez travailler en priorité au cours de 
la session ? Lesquels ? Expliquez pourquoi. 

Déroule ton tapis !

2. Formuler des objectifs selon la méthode SMART
En vous basant sur vos résultats aux tests, formulez quatre objectifs à atteindre d’ici la fin de la session 
(étape 4). Ces objectifs doivent être rédigés selon la méthode SMART (voir la page 16).

Mes objectifs SMART

Objectif 1 Objectif 2 Objectif 3 Objectif 4

Spécifique 

Mesurable

Basé sur l’Action

Réaliste 

Temporel

3. Établir un plan d’action
Pour améliorer votre condition physique et atteindre vos objectifs, il est maintenant temps 
d’établir un plan d’action (étape 5). 

Tout d’abord, pour chacun des quatre objectifs SMART que vous aurez choisis à la question 
précédente, sélectionnez au moins deux postures de yoga faisant partie d’une même famille (voir  
le chapitre 3), que vous pratiquerez régulièrement et qui vous permettront de vous améliorer. 

Évaluez votre condition physique et vos aptitudes en
yoga à l’aide des tests présentés dans le chapitre 2.

Découvrez des ressources numériques complémentaires  
sur la plateforme 

Suivez votre progression en répondant aux
questions Déroule ton tapis ! présentées en fin 
de chapitre.

Créez votre propre séance de yoga à la fin de
la session en suivant les étapes du chapitre 7.
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2.1.2 L’équilibre
3.  Le test de l’équilibre 

sur une jambe 
Le test de l’équilibre sur une jambe 
permet de mesurer l’équilibre 
statique et la proprioception (voir 
la page 5 du chapitre 1), qui ont 
pour fonction de réguler la stabi-
lité, la posture et les mouvements. 

Ce test s’exécute en deux 
temps : les yeux ouverts pour 
commencer, puis les yeux fermés. 
Un chronomètre est nécessaire 
pour effectuer ce test.

Consignes

1. Couchez-vous sur le ventre, les bras allongés 
de chaque côté de la tête. Tenez le bâton à 
l’horizontale, les mains placées à la largeur  
des épaules.

2. Tout en gardant le menton au sol, levez le bâton 
le plus haut possible pendant cinq secondes.  
Les poignets doivent rester alignés avec les 
avant-bras (ils ne doivent pas se plier).

3. Maintenez la posture trois secondes de plus afin 
que votre partenaire puisse mesurer la distance 
entre le bâton et le sol. 

4. Déterminez la catégorie dans laquelle se situe 
votre résultat à l’aide du tableau 2.2.

5. Inscrivez votre résultat dans le tableau 2.3. 

2. Le test de l’élévation du bâton
Le test de l’élévation du bâton permet d’évaluer 
la flexibilité et la mobilité des épaules. Vous aurez 
besoin, en plus d’un bâton, de l’aide d’un coéquipier 
pour l’effectuer. Un tapis de yoga est également 
recommandé.

Consignes

1. Tenez-vous debout, sans 
souliers et les bras croisés 
sur la poitrine, chacune de 
vos mains posée sur l’épaule 
opposée.

2. Soulevez légèrement la 
jambe droite en la gardant tout près de la 
cheville de la jambe gauche, mais sans y toucher.

3. Démarrez le chronomètre dès que votre pied 
quitte le sol.

4. Arrêtez le chronomètre lorsque votre pied droit 
touche le sol ou que vos bras ou votre pied 
gauche bougent.

5. Recommencez les étapes 1 à 4 en soulevant  
la jambe gauche.

6. Refaites le test les yeux fermés.

7. Déterminez la catégorie dans laquelle se situe 
votre résultat à l’aide du tableau 2.2.

8. Inscrivez votre résultat dans le tableau 2.3. 

Compétence très 
peu développée

(catégorie 5)

Compétence peu 
développée
(catégorie 4)

Compétence  
acceptable  

(catégorie 3)

Compétence  
assurée

(catégorie 2)

Compétence  
marquée

(catégorie 1)

Femme Homme Femme Homme Femme Homme Femme Homme Femme Homme

< 50 s < 1 min 
09 s

50 s à 
1 min 
10 s

1 min 
10 s à 
1 min 
30 s

1 min 
11 s à 
1 min 
45 s

1 min 
31 s à 
2 min 
10 s

1 min 
46 s à 
2 min 
29 s

2 min 
11 s à  
2 min 
59 s

> 2 min 
29 s

> 3 min

Capsules vidéo d’information 
et de pratique complémentaires 
sur la méditation et la gestion 
du stress

Planches anatomiques

Des activités pour bien encadrer votre 
pratique du yoga

ÉTAPE 1 (PRÉPARATOIRE)

Type de yoga: 

Objectifs de la séance : 

ÉTAPE 2 : LE MOMENT D’ARRÊT (1 min)

ÉTAPE 3 : L’ÉCHAUFFEMENT (2 min)

1 posture d’ancrage

3 postures douces et variantes simples
en lien avec l’objectif de la séance 

2 postures d’échauffement selon
vos besoins personnels

Caractéristiques de l’ouvrage |  VII 
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