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 [image: ]Introduction
Prendre soin de son corps et de son esprit n’est pas toujours simple 
dans un quotidien où tout s’accélère. Pourtant, quelques minutes 
de présence à soi suffisent pour transformer une journée, apaiser les 
tensions et retrouver de l’énergie. Le yoga sur chaise est une pratique 
douce et accessible à toutes qui offre cette possibilité : celle de se 
recentrer, de se renforcer et de s’apaiser, n’importe où, n’importe 
quand. Une chaise et l’envie de prendre soin de soi : voilà tout ce 
qu’il faut pour commencer vos nouveaux rituels santé.
À travers des exercices simples et des séquences de yoga sur chaise 
adaptées, soulagez vos douleurs posturales, apprenez à bien respirer 
pour calmer votre esprit, à échauffer et assouplir vos articulations 
pour une meilleure mobilité, à tonifier vos muscles pour renforcer 
votre corps et à vous relaxer profondément pour soulager les raideurs 
et les tensions physiques et émotionnelles.
Que vous ayez besoin d’une discipline qui vous permette de bouger 
pendant les pauses, que vous ayez des tensions corporelles ou que 
vous soyez un peu raide, vous trouverez dans ce livre des rituels faits 
pour vous… et bien plus !
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 [image: ]C’est quoi, le yoga 
sur chaise ?
Le yoga sur chaise est une adaptation douce et accessible du yoga traditionnel. 
Ici, pas besoin d’un tapis ni d’une grande souplesse : la chaise devient un véritable 
support, à la fois sécurisant et stable, qui permet de retrouver mobilité, force, 
respiration et détente.
Pratiqué dans le respect du corps, il s’adresse à toutes (et tous), quels que soient 
l’âge, la condition physique ou l’expérience préalable en yoga. Chaque posture 
est simplifiée et ajustée pour être réalisée en position assise, tout en conservant 
l’essence du yoga classique : l’harmonie entre le souffle, le mouvement et la 
conscience de soi.
Le yoga sur chaise n’est pas une version « réduite » du yoga, mais bien une pratique 
à part entière, riche et complète. C’est une forme de yoga pensée pour le confort 
et la sécurité de chacune, sans renoncement à l’efficacité. L’utilisation de la chaise 
sécurise les postures, permet de relâcher certaines tensions inutiles et autorise une 
plus grande accessibilité. Cette pratique peut constituer une entrée vers le yoga 
pour les débutantes, ou une façon de poursuivre une pratique régulière malgré 
certaines limitations physiques ou contraintes de temps.
À QUI S’ADRESSE-T-IL ?
Le yoga sur chaise s’adresse à toutes 
les personnes qui souhaitent pratiquer 
le yoga, quels que soient leur âge, leur 
condition physique ou leur expérience.
Il peut être pratiqué par :
 ●
Les personnes débutantes qui sou-
haitent découvrir le yoga en douceur.
 ●
Les personnes âgées ou à mobilité 
réduite, qui trouvent en la chaise un allié 
pour la stabilité.
 ●
Les personnes en convalescence ou en 
rééducation, qui ont besoin de mouve-
ments sécurisés.
 ●
Les femmes enceintes, qui bénéficient 
du soutien de la chaise pour adapter 
leur pratique (après accord médical).
 ●
Les personnes travaillant de longues 
heures assises au bureau, qui souhaitent 
bouger sans quitter leur poste.
 ●
Les personnes qui recherchent une 
pause bien-être simple à intégrer dans 
leur quotidien sédentaire.
 ●
Les personnes désireuses d’affiner, de 
sculpter et de tonifier leur corps sans 
mauvais effets sur leurs articulations.
 ●
Les sportifs, qui y trouvent un complé
-
ment doux pour améliorer la mobilité, 
la respiration et la récupération.
 ●
Les personnes qui souhaitent tout sim-
plement pratiquer le yoga autrement.
En réalité, le yoga sur chaise est universel. 
Il ne s’adresse pas uniquement à celles 
et ceux qui en auraient « besoin », mais à 
toutes les personnes désireuses d’intégrer 
plus de douceur, de mouvement et de 
pauses actives dans leur quotidien.
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PHYSIQUE ET MENTALE ?
Le yoga sur chaise agit sur le corps et 
l’esprit d’une manière générale. Quand on 
parle de yoga, on parle d’union entre les 
corps : physique, mental et spirituel.
Ses bienfaits sur le plan physique
 ●
Améliore la posture et soulage les dou-
leurs liées à la position assise prolongée.
 ●
Favorise la mobilité articulaire et entre-
tient la souplesse.
 ●
Renforce et tonifie les muscles en dou-
ceur, notamment la sangle abdominale 
et le dos.
 ●
Stimule la circulation sanguine et lym-
phatique, réduisant la sensation de 
jambes lourdes ou de picotements.
 ●
Apaise les tensions dans la nuque, les 
épaules, le dos et les hanches.
 ●
Soutient le système digestif grâce à cer-
tains exercices respiratoires et torsions 
adaptées.
 ●
Apporte un regain d’énergie pour effec-
tuer les tâches de la journée.
Ses bienfaits sur le plan mental et 
émotionnel
 ●
Diminue le stress et l’anxiété en apaisant 
le système nerveux.
 ●
Favorise la concentration et la clarté 
mentale : utile au travail comme dans 
la vie quotidienne.
 ●
Apporte une meilleure qualité de som-
meil en favorisant la détente profonde.
 ●
Offre un moment de pause et de recen-
trage : précieux dans une vie souvent 
trop remplie.
 ●
Développe une attitude bienveillante 
envers soi-même.
Le yoga sur chaise est un outil de santé 
globale, où mouvement, respiration et 
détente s’unissent pour offrir équilibre et 
harmonie dans la vie quotidienne.
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, découvrez, à votre rythme, la pratique du yoga sur chaise, 
sa philosophie et ses applications concrètes, à travers des moments bien-être 
et des séances illustrées étape par étape, pour faire de vous une yogini, bien 
dans son corps et dans sa tête !
Ce livre est pensé comme un compagnon de route, une boîte à outils dans laquelle 
vous pouvez piocher vos rituels, séances et postures, en fonction de vos envies ou 
besoins du moment. Il ne s’agit pas d’un manuel rigide qu’il faut suivre dans l’ordre, 
mais d’un guide vivant qui s’adapte à vos envies, vos disponibilités et vos objectifs. 
C’est pourquoi les rituels sont classés par thématique (antidouleur, relaxation, 
tonification, pratique au bureau…). Ces rituels courts s’intègrent à vos routines 
quotidiennes, pour vous transformer petit à petit, sans pression !
Vous pouvez choisir d’ouvrir ce livre quelques minutes par jour pour une courte 
séance ou suivre une progression plus régulière pour retrouver énergie et mobilité. 
L’essentiel est d’écouter vos besoins et de pratiquer avec douceur.
CINQ CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Les bons réflexes à adopter : trouver son 
rythme, bien se placer, respirer, s’écou-
ter, se relaxer…
 ●
Les échauffements et exercices de 
mobilité pour réveiller le corps en 
douceur.
 ●
Les postures, accessibles à toutes, avec 
des instructions simples et des variantes.
 ●
Les séances prêtes à pratiquer : pour le 
bureau, pour se détendre, lutter contre 
le stress et l’anxiété, soulager les maux 
de dos, se tonifier, mincir en douceur, 
libérer les émotions lourdes, etc.
 ●
Les « journaux de bord » pour noter 
vos ressentis, vos progrès, vos besoins 
et vos envies, faire le point sur vous-
même, votre rapport au yoga, votre 
organisation…
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour 
vous aider à pratiquer concrètement 
au quotidien :
 ●
Des conseils bien-être et des astuces 
pour la vie quotidienne.
 ●
Feed-back : une rubrique pour noter les 
postures et identifier vos préférences.
 ●
Listes : des manières de personnaliser 
les rituels proposés.
Vous avez entre les mains un guide pour 
explorer le yoga sur chaise, mais ce livre 
est surtout une invitation à prendre soin de 
vous avec régularité et bienveillance. Nul 
besoin de chercher la perfection : chaque 
posture, chaque respiration, chaque ins-
tant passé avec vous-même est déjà une 
victoire.
Avancez à votre rythme, réinventez vos 
rituels, et souvenez-vous : même assise, 
vous pouvez bouger, respirer, relâcher et 
rayonner.
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Bien débuter
Vous équiper, apprendre à vous placer, à adapter les exercices ou à  
composer une séance personnalisée… Voyez vos premiers pas dans cette 
nouvelle pratique de yoga sur chaise comme une étape déjà précieuse 
sur le chemin qui mène à votre bien-être physique et mental. Intégrer  
des rituels petit à petit dans votre quotidien deviendra vite une routine  
acquise qui vous apportera plus de confiance et de sérénité.
« Le commencement est déjà la moitié de l’action »,  
comme disait Platon.





 [image: ]JOURNAL DE BORD
Je checke  
mes besoins
Avant de commencer le yoga sur chaise, il est important d’identier vos besoins 
et vos envies vis-à-vis de cette pratique. Prenez quelques instants pour vous 
interroger et noter vos réponses dans votre journal de bord. Elles vous permettront 
de constater votre motivation pour commencer, puis votre évolution  
et vos progrès au l des semaines.
JOURNAL DE BORD
Qu’est-ce que j’attends du yoga sur chaise ? (Détente, énergie, 
soulagement physique…)
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Quelles zones de mon corps ont besoin d’attention particulière ?  
(Nuque, dos, hanches, jambes…)
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Quel est mon état émotionnel en ce moment et que pourrait m’apporter 
le yoga dans ce domaine ? (Fatigue, stress, anxiété, manque 
de concentration, manque d’énergie…)
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
RITUEL
001
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 [image: ]Quelle est la fréquence réaliste de pratique que je peux envisager pour 
moi ? (Chaque jour, plusieurs fois par semaine, ponctuellement selon 
mes besoins…)
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Quelle durée j’envisage pour mes séances ?
 ■
Séance courte de 5 minutes
 ■
Séance moyenne de 15 minutes
 ■
Séance longue de 30 minutes ou plus
Quelle est ma condition physique ?
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................
Gardez ceci en tête : le yoga, qu’il soit sur tapis ou sur chaise, n’est pas une perfor-
mance à atteindre, c’est une écoute de soi, de son corps et de son mental.
Tips
Si votre corps n’est pas habitué au 
mouvement, commencez doucement 
et prudemment. En cas de doute, 
consultez votre médecin traitant.
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Je fais attention 
à l’emplacement
Placez la chaise dans un espace dégagé 
pour faciliter les mouvements des bras et 
du haut du corps. Évitez de mettre votre 
chaise contre un mur ou un meuble afin 
d’avoir l’espace suffisant pour certaines 
postures.
Tips
 ●
Testez la chaise avant de 
commencer. Asseyez-vous, vérifiez si 
la position est confortable et essayez 
quelques mouvements doux pour 
vous assurer qu’elle convient.
 ●
Pour des séances cocon et sans 
pression, vous pouvez profiter d’autres 
supports comme le canapé pour des 
mouvements doux (surtout ciblés 
haut du corps) ou bien le lit, en vous 
asseyant au bord, pour un rituel du 
soir tout en douceur.
Je choisis ma chaise  
pour la pratique
Votre chaise est votre outil principal dans cette pratique de yoga. Il est donc 
primordial de choisir un modèle qui vous aide, avec lequel vous allez « faire 
corps » et travailler en binôme, plutôt que de risquer de vous blesser inutilement.
1
Je privilégie une chaise 
classique et stable
Choisissez une chaise classique avec 
quatre pieds (et un dossier !), assez 
robuste pour les postures qui nécessitent 
un équilibre ou de vous tenir à l’assise 
sans risquer de basculer.
Exit les chaises design, pliantes, ban-
cales, à roulettes (sauf cas exceptionnel 
au bureau avec la séance prévue à cet 
effet), ou encore les chaises tournantes, 
avec patins ou trop légères. Préférez une 
chaise à dossier droit sur lequel vous 
pouvez apposer un coussin pour plus de 
confort au besoin.
2
Je fais attention au sol
Prévoyez votre séance sur un sol stable 
pour éviter la glissade. Exit les surfaces 
trop lisses ! On cherche la sécurité avant 
tout, pour prévenir les risques de chute 
ou de blessure et assurer ses séances de 
yoga sur chaise de manière confortable 
et rassurante.
RITUEL
002
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 [image: ]J’apprends à poser 
ma respiration quand  
je suis assise
Avant de commencer votre pratique, il est essentiel de comprendre comment 
bien respirer. Trop souvent la respiration est supercielle, haute, rapide, sans que 
l’on s’en rende compte. Ce rituel simple vous permettra de placer votre soufe, de 
vous ancrer dans l’instant présent et ainsi de mieux proter des bienfaits du yoga 
lors de vos séances. À utiliser avant la pratique, pendant les exercices de mobilité 
(voir p. 75) ou tout au long des séances (sauf indication contraire).
1
Asseyez-vous bien confortablement 
sur votre chaise, les deux pieds 
ancrés dans le sol. Laissez vos mains se 
poser naturellement sur vos cuisses ou 
sur votre ventre. Fermez les yeux ou por-
tez votre regard vers le bas si vous le 
souhaitez.
2
Observez votre respiration naturelle 
pendant quelques instants, sans 
chercher à la modifier.
3
Inspirez doucement et longuement 
par le nez en laissant l’air remplir 
d’abord votre ventre puis votre cage tho-
racique.
4
Expirez lentement et complètement, 
relâchez vos épaules, votre 
mâchoire et toute tension inutile.
5
Recommencez quelques cycles et 
prenez conscience de votre nou-
velle respiration pour pratiquer en douceur 
et en profondeur.
6
Imaginez que chaque inspiration 
vous apporte du bonheur et de 
l’énergie, et que chaque expiration vous 
déleste de ce dont vous n’avez plus besoin 
ainsi que de toutes vos tensions.
Tips
 ●
Si vous avez du mal à trouver 
votre rythme dans cet exercice 
de respiration, concentrez-vous sur 
le mouvement de votre ventre en y 
posant votre main. Vous sentirez plus 
facilement votre ventre qui se gonfle 
à l’inspiration, puis qui se relâche à 
l’expiration, comme un guide naturel.
 ●
Ce rituel peut aussi être pratiqué 
à n’importe quel moment de 
la journée : au bureau, dans les 
transports, avant un rendez-
vous, en cas de stress soudain ou 
simplement quand vous ressentez 
le besoin de vous recentrer.
RITUEL
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