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Pratique ancestrale, le Yoga vient de I’Orient : I’Inde. Ayant fait son apparition dans le monde
occidental, il a su faire valoir ses nombreux bienfaits sur le bien-étre de tous. Il fait partie du
quotidien d'une grande majorité¢ désormais.

Les principes du yoga

Les exercices de yoga sont nommés postures ou asanas. La respiration s'appelle le pranayama.

Dans les fondamentaux et principes de la pratique du yoga, esprit et corps ne font qu’un. Yoga
signifie en sanscrit « union » ; I’'union du mental et du physique, I’impalpable et le palpable sont
étroitement liés.

Bien plus qu’une activité physique, il allie le corps, le souffle et ’esprit. Au travers des exercices, il
agit sur les organes, les nerfs, le squelette et les muscles.

Son action va au-dela du physique. Au travers des postures, il agit sur le mental de chacun en
s'aidant de la respiration. Le souffle accompagne chaque asana afin d'approcher la perfection de
l'alignement. Le Yoga dénoue le corps dans son ensemble et impacte sur le psy pour une sérénité
retrouvée.

Chaque exercice de yoga traite une partie du corps bien précise. Il anticipe certains maux, il peut
étre prescrit pour compléter un traitement. Le corps médical l'introduit désormais dans
'accompagnement de la guérison de nombreuses pathologies.

L’action de dénouer le systéme nerveux corporel agit sur le cérébral. Le corps se détend, 1’esprit suit
cette action apaisante et amene chaque personne a un état de sérénité général.

Le fondement du yoga est de travailler le corps en restant a son écoute sans le blesser ni le forcer.
Le corps entend, écoute et évolue en fonction de chacun sans aucun esprit de compétition a
contrario du sport.

« Harmonisez le corps et l'esprit »
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Les effets du Yoga sur le psy

Le yoga raméne aux sources, il permet de reprendre pied en mettant chacun face a lui-méme.

Chaque individu se redécouvre dans sa vraie nature, les masques sont levés. Il permet de se défier
dans I'exécution d'un exercice comme par exemple dans le cadre d'une posture inversée. C'est en
cela, qu'il fait prendre confiance en soi et donne de l'assurance.

Il ouvre a la liberté d'oser, de se surpasser voire de se surprendre dans la réalisation de certaines
asanas. Il permet de travailler la souplesse, le corps, le mental et de réapprendre a respirer
correctement.

Par son action apaisante, il invite a la vision positive de toute situation, de la vie en général. La
pratique du yoga est un instant pour soi. Il guide vers de nouvelles lignes de conduite et de réflexion
en pratiquant l'exercice physique. Il modifie les réactions de chacun naturellement face a des
éveénements en sachant prendre un recul pondéré et juste.

Les impacts du yoga sur le corps

Pratiquer une activité physique telle que le yoga permet le renouvellement de la masse osseuse a
tout age. Bouger évite la dégradation des os, cela a été prouvé scientifiquement. Le mouvement
permet de renforcer le squelette, d'entretenir les muscles et des articulations.

Les os se régénerent tous les 10 ans environ. L'activité physique est un « booster » de leur
renouvellement a tous les ages. Le saviez-vous ?

Les postures permettent d'entretenir l'intégralité des points sus-énoncés pour garder la forme et la
mobilité. Elles développent la mémoire en se souvenant des exercices a accomplir et améliorent le
psycho-moteur quel que soit I'age ; du plus jeune au senior.
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La pratique du Yoga

Bien plus qu’une activité physique au regard des occidentaux, il est une éthique. Alliant exercices,
respiration et mental, il ajoute une autre constante : I’hygiéne de vie. Celle oubliée dans la vie
moderne qui rappelle des réflexes comportementaux de base simples et sains.

Conjugué de postures ventrales, dorsales, inversées, assises et debout, il tend a offrir une élasticité
du corps en sus d'un gain dans 1'équilibre cérébral et l'assurance de soi. Il permet d'effectuer des
torsions et des exercices qui auraient été de l'ordre de 1'improbable aux yeux d'une grande majorité.

« Surprenez-vous avec le yoga ! »

Le Yoga s'adresse a tous les ages, enfant, adolescent, adulte et senior de plus de 80 ans. Les cours
de yoga sont adaptés en fonction du niveau (débutant, intermédiaire ou confirmé), de la tranche
d'age... Chaque professeur de yoga cible la séance répondant aux attentes de chaque pratiquant ou
de son groupe.

I1 existe des cours de yoga collectifs, en entreprise ou individuel au choix. A chacun sa formule pour
adapter son hobbie en fonction de ses impératifs quotidiens et professionnels.
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Quelques disciplines de Yoga

Le Yoga Iyengar

Créé par Monsieur Iyengar, la pratique du BKS Iyengar fait partie des yogas exigeants. Il
harmonise le corps et l'esprit.

Elle tend a la perfection de chaque alignement des postures afin de travailler en profondeur. Elle
redresse les déviances corporelles et rééquilibre le corps. C'est la pratique qui demande le plus
d'accessoires de yoga. Ces derniers sont de vraies aides aux exercices comme la brique yoga qui va
prolonger votre bras ou servir d'assise en posture lotus. La sangle de yoga permet de bloquer I'asana
en la maintenant bien rectiligne. Le bolster yoga est un coussin pour les étirements dorsaux.

Ce yoga apprend a réutiliser son souffle, a respirer correctement.

Les séances d'Tyengar commencent par une série de postures suivant le travail du corps a faire puis
se terminent par un temps de relaxation méditation d'environ 10 minutes afin de poser chaque yogi.

Il demande un tapis de voga antidérapant.

L'Hatha Yoga

L'Hatha yoga est I'union du soleil « ha » et de la lune « tha ». Il est catalogué comme le yoga de la
volonté tenace. Il réunit le corps et l'esprit en pratiquant des exercices afin de libérer toutes les
tensions cérébrales. Les postures aménent a un état de méditation avec l'aide de la respiration. Il
subit les influences de I'lyengar (exigence) et de 1'Ashtanga (dynamique).

Il demande un tapis voga antidérapant solide
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L'Ashtanga Yoga ou Raja Yoga

L'ashtanga yoga fait partie des yogas intensifs dynamiques. Les postures se font par séries
imposées. Il peut aller jusqu'a l'enchainement de 126 postures en 90 minutes. Il est trés physique.
De nos jours, nombreux sont ceux qui le pratiquent en yoga minceur. Néanmoins, il est d'une
exigence draconienne tant pour les exercices que pour I'hygi¢ne de vie.

Il demande un tapis de yoga spécial Ashtanga ultra antidérapant et solide de préférence 4 a 6mm.

Le Vinyasa Yoga

Le vinyasa yoga est un dérivé de I'ashtanga, sa différence est que les séries d'exercices ne sont pas
imposées. Les postures effectuées lors de chaque séance seront faites en fonction de 1'évolution de
chacun ou de la partie du corps a travailler.

11 demande un tapis de voga ultra antidérapant comme le sérénité TPE.

Le Hot ou Bikram Yoga

Le yoga chaud : le yoga bikram ou hot yoga. Il se pratique dans une salle chauffée a 40°, I'objectif
étant de détendre la masse musculaire et les nerfs rapidement par la température ambiante.
Beaucoup le pratiquent en yoga minceur détoxifiant. La transpiration détoxifie le corps, les pores
de la peau et amincit les lignes du corps. C'est un yoga particulier qui fait partie des yogas tendance
et nouvelle génération.

Il faut un tapis résistant a 'humidité accompagné d'une serviette pour tapis de yoga pour éponger la
sudation des mains, pieds et du corps.
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Le Kundalini Yoga

Le kundalini appelé le yoga de la conscience (3¢me ceil) est celui de I'énergie vitale apparenté au
yoga originel. Il travaille 1'esprit en développant les sens pour redynamiser le systéme nerveux,
mental, digestif, lymphatique... Il apporte bien-Etre, vibrations pour un rayonnement de chacun.
Dans cette forme yogique, le yogi ne pratique pas de postures. Il est habillé en blanc intégral et
pratique sur un tapis de yoga blanc. Le blanc étant 1'union des couleurs et la lumiere.

Isaac Newton disait : « c'est la teinte obtenue en melangeant la lumieére de toutes les couleurs . »

Le Pralaya Yoga

Créée a Houston par Robert Boustany, cette pratique du yoga est enseignée par les ostéopathes,
dans le paramédical comme les kinésithérapeutes et les thérapeutes... Basée sur le yoga indien,
I’ Ayurvéda, la médecine chinoise et la médecine tibétaine en lien avec la médecine moderne, cette
discipline offre la longévité au corps. On peut parler de yoga thérapeutique car il est
particuliérement adapté aux personnes souhaitant faire du renforcement musculaire, prévenir les
blessures et accélérer le processus de guérison.

Les principaux matériel et accessoires de yoga

Les accessoires de yoga sont nombreux. Yogimag vous présente le matériel de yoga de base pour
pratiquer.

Les tapis de yoga

Le tapis de yoga est I'accessoire indispensable et premier a acheter pour faire du yoga. Il permet
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d'isoler du sol, de sécuriser le pratiquant, de stabiliser les exercices de yoga. Suivant le yoga choisi,
La natte yoga devra avoir un pouvoir antidérapant pour maintenir les postures du yoga sans glisser
ou dérapaer. Photo réalisée avec le tapis de yoga Casual Khéor Paris®.

L'épaisseur standard d'un tapis yoga va de 4mm a 6mm maximum sous peine d'étre déséquilibré
par 1'épaisseur de la maticre.

Plusieurs maticres de tapis existent en mousse certifiée non toxique, en latex caoutchouc, en fibres
de jute, bio, en coton naturel, style matelas futon, TPE, de voyage ...

Le tapis de sport, fitness ou gym est plus épais environ 1,5cm avec une mousse ultra amortissante
pour le confort des exercices de gym, pilates... Il ne répond pas aux mémes critéres que ceux du
yoga. Ce sont deux tapis différents.

La brique de yoga

La brique yoga vient en prolongement des membres afin que chacun puisse atteindre le sol sans
forcer. Jouez de ses 3 hauteurs suivant votre évolution jusqu'a atteindre le sol avec les mains le jour
venu. Photo réalisée avec la brique de yoga en liege Khéor Paris®.
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Elle est utile pour caler le corps afin qu'il trouve sa place naturellement dans son alignement
postural sans forcer.

Rzinal - yogimag

Cet accessoire peut servir de réhausseur d'assise notamment en posture de méditation du lotus.
Idéalement, utiliser plutot un bloc de yoga.

« Les asanas sont les postures de la pratique du yoga »
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Le bolster yoga

Le bolster yoga est un coussin spécialement congu pour les postures inversées. Il étire la colonne
vertébrale et dénoue les tensions nerveuses en ouvrant la cage thoracique. Un coussin yoga a avoir
absolument !

La sangle de yoga

La sangle yoga est une aide pour maintenir l'alignement du corps au cours des exercices de yoga.
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C'est un outil qui permet aussi de joindre les pieds aux mains lorsque cela s'aveére impossible
naturellement. La sangle de yoga Byoga© a la particularité¢ exclusive de pouvoir transporter son
tapis de yoga apres son utilisation.

La vraie sangle « 2 en 1 » spéciale yoga créée par Yogimag© en 2011 et unique sur le marché.
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Le sac Yoga

@Al s Cngin sl yogimag

Idéal pour transporter tout votre matériel de yoga, Yogimag vous offre plusieurs modeles au choix.
Sacs de yoga en bandouliére, bio, naturel, écologique, pratique, imperméable, luxe...

Les postures de yoga et leurs bienfaits
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La posture de 1'arc

Elle traite la constipation, ¢limine les toxines, masse et renforce la sangle abdominale.

La posture du bateau

C'est I'exercice yoga spécial ventre plat. I renforce le dos et le sangle abdominale.

La posture de la planche

Cette asana renforce le fessier, les abdominaux, le ventre, les cuisses. Elle tonifie le ventre, les bras,

les épaules et le dos.
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L'exercice yoga le Cobra

Il raffermit le ventre et les abdos. Il renforce le corps dans sa totalité. Il assouplit la colonne
vertébrale lui donnant une meilleure flexibilité.

)

La posture de la Torsion

Elle corrige les déviations du corps pour l'aligner correctement. Elle fait travailler I'assouplissement
général pour développer une motricité assouplie.
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L'Asana du Bakasana

Pour les confirmés, cette exercice de yoga fait travailler la maitrise de la respiration, la
concentration, 1'équilibre, la force et I'agilité. C'est une figure yogi qui demande de l'entrainement.

La posture du triangle

Elle développe la flexibilité latérale, I'équilibre en étirant la colonne vertébrale. Elle renforce les
muscles latéraux et dorsaux en affinant les hanches. Elle facilite la digestion, soulage le foie.
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La posture yoga du poisson

Cet exercice assouplit le dos et galbe la sangle abdominale en étirant la colonne vertébrale dans
toute sa longueur.

La posture inversée

Cet exercice de yoga parait simple mais nombreux n'osent pas le travailler. Cette asana défie les
sens de la gravité en inversant 1'équilibre du corps. Cette posture renversant soudainement la
circulation sanguine, oxygénerait le sang et ralentirait le vieillissement. Cette posture serait une
cure de jeunesse revigorante pour tous sous condition d'un certificat médical délivré par votre
professionnel de la santé.

Elle fait travailler 1'équilibre, la ceinture abdominale, les fessiers et la respiration.
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La posture apaisante en lotus

Cet position yogi permet d'apaiser, d'amener la sérénité¢ en soi, de se recentrer. Elle a pour but
d'amener le calme en soi.

La posture d'extension latérale

Cet exercice est bénéfique pour relacher les tensions et stimulent 1'ensemble du corps en lui faisant
gagner de la souplesse.
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Les postures d'extension dorsales & latérales

Ces asanas sont idéales pour dénouer I'ensemble du dos, étirer la colonne vertébrale, ouvrir la cage
thoracique. Ces exercices de yoga apportent I'harmonisation.

Les postures d'extension latérales permettent de travailler les torsions en assouplissant 1'ensemble
du corps. Le yoga wheel est 1"accessoire idéal pour travailler la stabilisation, I'équilibre, la
flexibilité et les étirements yoga... Le yoga wheel un matériel aux exercices infinis...

Le Yoga en conclusion

Le yoga, vous l'aurez compris, est excellent pour le mental, le corps, la mémoire et réapprend a
respirer correctement. Nombreux sont ceux qui en s'essayant au yoga sont devenus de vrais adeptes
yogi. Ses bienfaits sont désormais révélés au grand jour par les médias, la presse, les blogs. Tout le
monde en parle. Le corps médical l'introduit désormais en accompagnement de ses thérapies et
processus de guérison...

Le yoga apporte 1'équilibre, I'assurance, la force, la révélation, l'estime et le surpassement de soi et
un moment pour soi. Il offre une nouvelle €thique de vie, révise la déontologie du quotidien pour
une qualité de vie retrouvée.

Pratiquer sur un vrai tapis de yoga conforme aux exigences de la pratique yogi avec de vrais
accessoires de yoga est fondamental. Travailler ses exercices avec du matériel de yoga adéquat
offre le plaisir de faire ses postures sans se soucier de glisser ou d'étre déstabilisé...
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Equipez-vous correctement avec la boutique grossiste Yoga Yogimag, spécialiste en équipements
yoga professionnels depuis 2007.
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Meéditation

Votre boutique Grossiste en matérief 8 équipement pour Tous - 10 ans d'expertise a votre Profit

o‘sphé‘reﬁ Zen

Boutique yoga grand public & professionnels
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