
[image: Couverture : Hélène Duval, Mon Cahier Yoga Flow, Éditions Solar]


[image: Couverture : Hélène Duval, Mon Cahier Yoga Flow, Éditions Solar]



  
    Sommaire

    
      
        
          
            
            
            
            
            
              
                	[image: image]

                	Introduction au yoga flow : namast’hey !

              

              
                	    Test : Quel est mon niveau de yoga flow ?

              

              
                	    10 minutes pour vous tester en live !

              

              
                	Chapitre 1. Le yoga flow, quèsaco ?

              

              
                	Chapitre 2. Je respire… donc je suis !

              

              
                	 Chapitre 3. Avant d’entrer dans le flow

              

              
                	 Chapitre 4. Je crée ma séance de yoga sur mesure

              

              
                	Chapitre 5. 7 séances de yoga flow selon mon humeur

              

              
                	Chapitre 6. Ma nouvelle vie de yogista

              

              
                	[image: image]
                  
                  

                	Bilan : Qu’est-ce que le yoga flow a changé dans ma vie ?

              

              
                	Carnet d’adresses

              

              
                	Bibliographie

              

            
          

        

      

    

  




  Introduction

  
    
    Namast’hey ! Bienvenue dans votre cours de yoga flow, le yoga version power. Accrochez vos sangles, ça va déménager. Vous voulez bouger intensément sur un rythme musical ? Enchaîner avec fluidité des postures qui vous challengent et vous poussent en dehors de votre zone de confort ? Vous sculpter un corps de déesse sans faire de « gonflette » ? Vous êtes au bon endroit. Le yoga flow est un yoga libre où chaque séance est différente ! Il fait la part belle au rythme et à la légèreté. Vous n’avez pas non plus besoin d’être souple pour pratiquer cette forme de yoga ni d’être une pratiquante régulière d’un sport.

      [image: image]

    
    Finalement c’est très simple : il n’y a plus qu’à respirer pour entrer dans le flow, acquérir une allure de danseuse et un mental reposé. Alors, si vous imaginiez de petits étirements façon « mamie », ou une relaxation qui ressemble à une sieste, vous allez être surprise !

    Le yoga flow est un sport dynamique qui offre une tonicité musculaire profonde et un étirement global de tout le corps, en sculptant la silhouette. Cette pratique ultra tonique va réveiller tout votre corps (vous aurez peut-être quelques courbatures après votre première séance !) mais pas seulement. Le yoga, ce n’est pas un simple sport. L’avantage, c’est qu’il stimule aussi le mental et les émotions. En effet, vous sentirez peut-être une foule d’émotions vous envahir… Restez centrée, tout va bien se passer, cette aventure introspective va justement vous donner de la force, de la liberté et de la confiance. Est-ce que ce n’est pas le rêve, ça ?

    Le yoga des filles qui bougent et qui se sentent bien dans leurs baskets !

    
      Qu’est-ce que le flow ?

      
        [image: image]

      
      Le verbe « flow » en anglais signifie « couler, circuler, s’écouler, flotter, avancer, progresser »… C’est exactement cela, le yoga flow : en musique, laisser la respiration et les mouvements prendre possession de son corps et de son esprit ! Séance hyper tonique ou relaxante (avec étirements et assouplissements) : choisissez votre rythme ! La musique vous permet de mieux vous concentrer, d’écouter votre corps… et de vous lâcher totalement ! Action anti-stress garantie !

      Selon le tempo musical sélectionné, le rythme ne sera pas le même et votre séance non plus. C’est un peu comme votre humeur : si elle est plutôt mélancolique ou joyeuse, calme ou stressée, vous ne pratiquerez pas le même style de yoga pour répondre à vos besoins.

      C’est d’ailleurs aussi pour cette raison que le yoga flow remporte un tel succès aux États-Unis : l’enchaînement des flow est toujours différent, on ne s’ennuie jamais et on explore des parties inconnues de son corps…

    

    
    
      Quels sont les objectifs ?

      La pratique du yoga flow permet de s’occuper en profondeur autant de son physique que de son mental, que ce soit à travers une séance antistress, une séance de détox et de libération des émotions négatives, une séance tonifiante ou rééquilibrante. Dans tous les cas, on se challenge, pour devenir plus forte physiquement et mentalement. Une véritable girl power attitude !

      Le yoga flow va vous aider à adopter durablement de bonnes habitudes. Lancez-vous dès maintenant dans ce programme à la carte !
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    Test : Quel est mon niveau de yoga flow ?

    
      

      Ce test va vous permettre de mieux vous connaître et de révéler en 5 minutes quels sont vos points forts et vos points faibles. Chaque yogi est unique et votre programme de yoga flow doit être fait sur mesure rien que pour vous. Vous n’aurez plus qu’à suivre les indications pour votre première séance. Soyez honnête avec vous-même !

    

    
      
        [image: image]

      
      
        1 J’ai mal au dos…

        
          	
            ▲ Jamais.

          

          	
            ■ Tous les jours.

          

          	
            ● Occasionnellement.

          

        

      

      
        2 Je suis à l’écoute de ma respiration…

        
          	
            ● Il m’arrive de prendre conscience de ma respiration.

          

          	
            ▲ Je maîtrise plutôt bien mon souffle.

          

          	
            ■ Jamais.

          

        

      

      
        3 Le seul moment où je suis détendue, c’est dans mon lit…

        
          	
            ■ C’est vrai !

          

          	
            ● Je sais trouver d’autres moments pour me détendre.

          

          	
            ▲ Dès que je suis sur mon tapis de yoga, je me sens aussi détendue.

          

        

        
          [image: image]

        
      

      
        4 Je suis très à l’aise dans le lâcher-prise…

        
          	
            ■ J’aime connaître le programme à l’avance.

          

          	
            ● Cela dépend des jours.

          

          	
            ▲ Oui à l’aventure et à l’inconnu !

          

        

      

      
        5 Je veux perdre du poids…

        
          	
            ▲ Je sais comment m’y prendre.

          

          	
            ■ Je ne fais rien pour.

          

          	
            ● Ce n’est pas important pour moi.

          

        

      

      
        6 Je veux des résultats rapides…

        
          	
            ■ Ça va, je peux prendre le temps.

          

          	
            ● D’ici 1 mois, à raison d’une séance par semaine au moins.

          

          	
            ▲ Et si possible dès la première séance !

          

        

      

      
        7 J’aime le changement…

        
          	
            ■ Pas du tout.

          

          	
            ● De manière occasionnelle.

          

          	
            ▲ Oui, tous les jours !

          

        

      

      
        8 Debout, les pieds joints, je me penche vers l’avant, mes mains touchent le sol…

        
          	
            ■ Non, pas du tout !

          

          	
            ▲ Oui et ma tête est proche de mes jambes.

          

          	
            ● Seulement mes genoux.

          

        

      

      
        9 Dès que je stresse…

        
          	
            ▲ Je respire et ça va mieux.

          

          	
            ● Je sais que ça ne va pas durer et je trouve des solutions.

          

          	
            ■ Je me sens déprimée.

          

        

      

      
        [image: image] Lorsque j’écoute de la musique, je suis…

        
          	
            ● Bien.

          

          	
            ■ Rien de spécial ne se passe.

          

          	
            ▲ Emportée par une onde de bonne humeur.

          

        

      

      
         [image: image] Je prends le temps d’écouter de la musique…

        
          	
            ■ Chez moi.

          

          	
            ● Dans ma voiture.

          

          	
            ▲ Jamais.

          

        

      

      
        [image: image] Je suis une personne complexée par mon corps…

        
          	
            ● Un peu.

          

          	
            ▲ Énormément.

          

          	
            ■ Pas du tout.

          

        

      

      
        [image: image] Quelle partie de mon corps voudrais-je le plus améliorer ?

        
          	
            ■ Le haut de mon corps.

          

          	
            ▲ Mon ventre et mes fesses.

          

          	
            ● Mes jambes.

          

        

      

      
        [image: image] Le matin au réveil, je me sens…

        
          	
            ■ En pleine forme.

          

          	
            ● Parfois fatiguée.

          

          	
            ▲ Lasse.

          

        

      

      
        [image: image] Mon alimentation est…

        
          	
            ● Assez équilibrée.

          

          	
            ■ Saine, j’y fais super attention.

          

          	
            ▲ C’est n’importe quoi ! Up and down…

          

        

      

      
        [image: image] Si je craque, c’est plutôt pour…

        
          	
            ■ Du sucré.

          

          	
            ● Du salé.

          

          	
            ▲ Ce que j’ai sous la main !

          

        

        [image: image] Faites vos comptes !
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          Vous avez une majorité de ■ : Vous êtes du genre flow soft.

          Vous êtes raide comme un piquet, voire complètement rouillée. Vous passez votre vie en apnée, la respiration bloquée, les épaules collées à vos oreilles. Vous ne gérez pas vraiment vos émotions. Vous n’avez jamais fait de yoga et êtes plus jogging pant que legging pant.

          
            [image: image]

          
          Vous avez décidé d’être plus à l’écoute de votre corps et de prendre soin de vous. Vous cherchez à reconnecter votre corps à votre respiration et à votre mental pour ne plus vous sentir submergée, fatiguée et parfois déprimée. Pour vous, il vaut mieux éviter les séances au rythme trop punchy. Gardez le rythme, mais plus doucement. L’harmonie du yoga soft va vous calmer et vous assouplir.

          Les exercices les plus importants pour débuter sont ceux liés à la respiration comme celle qui rythme la salutation au soleil (voir ici). Cet enchaînement, à faire ici en musique, va vous permettre de lier les postures entre elles et de trouver votre propre « flow ».

          
            [image: image]

          
        

        
          Vous avez une majorité de ● : Vous êtes plutôt flow mix.

          Vous aimez le mouvement et êtes assez souple. Mais vous prenez généralement conscience de votre corps lorsqu’il est trop tard ! Et vous l’écoutez… quand vous avez le temps !

          Mais votre legging et votre tapis sont prêts. Vous avez besoin d’apprendre à respirer et à lâcher prise. C’est décidé, vous calez dans votre agenda des plages horaires de séances de yoga flow au minimum 2 fois par semaine ! Vous mettez votre téléphone en mode avion, puis un air de hip hop que vous adorez, et c’est parti pour une séance yogamix avec des exercices de respiration, en commençant par la respiration alternée, et une séance de détox émotionnelle au menu (voir ici) ! Objectif : toujours du rythme, mais avec un maximum de bienfaits émotionnels.

        

        
          Vous avez une majorité de ▲ : Vous êtes super flow.

          
            [image: image]

          
          Vous avez déjà pratiqué des styles de yoga dynamiques : ashtanga, vinyasa ou poweryoga… Vous maîtrisez assez bien votre souffle et avez envie d’explorer votre corps et d’aller plus loin dans votre pratique. Il vous manque un coaching pour avancer, la connaissance de nouvelles postures et d’enchaînements supplémentaires. Vous êtes à la recherche d’une version de yoga plus athlétique, plus exigeante. Bref, vous voulez aller plus loin et vous dépasser…

          Piochez selon votre humeur dans les propositions d’enchaînements de yoga flow plus ou moins avancés (voir ici), montez le son et bougez !

        

      

    

  
  
  
    10 minutes pour vous tester en live !

    
      Je vous propose de commencer par l’enchaînement de yoga appelé « la salutation au soleil », qui est à la base de toutes les pratiques et de tous les styles. C’est une séquence classique pour réveiller chaque partie du corps avant de se lancer dans le vif de la séance.

      
        
          Phase no 1 : commencez à bien respirer. L’intérêt n’est pas la performance mais le plaisir, ne forcez aucun mouvement…

          Phase no 2 : mettez la musique qui vous plaît en fond sonore ou préférez le silence, c’est vous qui décidez, et lancez-vous !

          
            [image: image]

          
        

      

      
        Let’s go !

        1 et 2 Placez-vous debout, chevilles jointes, genoux joints, placez les mains en prière devant la poitrine.

        Fermez les yeux et détendez-vous.

        3 Inspirez en vous redressant et en étirant tout le corps vers le haut.

        Essayez de toucher le ciel avec les mains, le pubis poussé vers l’avant. Formez un arc de cercle parfait avec votre corps, sans aucune cassure.

        4 Expirez longuement en vous penchant en avant, genoux tendus.

        Placez les mains au sol. Puis poussez les fesses vers l’arrière et vers le haut.

        Posez ensuite les mains de chaque côté des pieds, et si nécessaire pliez les genoux.

        5 Sur la même expiration, projetez la jambe gauche bien en arrière.

        6 Sur la même expiration, envoyer la jambe droite en arrière. Gardez le corps raide comme une planche, bras tendus, épaules basses au-dessus des mains, puis repoussez le sol avec les bras.

        7 Sur la même expiration, posez le menton entre les mains en pliant les coudes.

        Seuls les orteils, les genoux, les mains, la poitrine et le menton touchent ou effleurent le sol.

        8 Inspirez en tendant les bras et en cambrant le dos.

        9 Poussez les fesses vers le plafond en appuyant fortement sur les mains. Dans la posture finale, les talons touchent le sol, la tête est complètement relâchée.

         Expirez longuement, les mains et les pieds restent à la même place, les jambes et les bras se tendent parfaitement.

         [image: image] Sur la même expiration, ramenez le pied droit entre les mains (comme dans la 5e posture). Sur la même expiration, ramenez le pied gauche entre les mains.

        [image: image] Inspirez en vous étirant vers le haut (comme dans la 3e posture).

        [image: image] Expirez tout en joignant les mains devant la poitrine.
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        À quoi ça sert ?

        Ce premier enchaînement vous permet de savoir où vous en êtes. La salutation au soleil équivaut à une séance complète pour les débutantes ; faites en sorte de maîtriser cet enchaînement avant de vous lancer dans les autres postures, hormis les exercices de respiration que vous pouvez débuter tout de suite (voir ici).

        En yoga flow, l’important, c’est le rythme qui permet de parfaitement synchroniser son corps avec son souffle.

        Si vous maîtrisez déjà cet enchaînement, vous pouvez passer à d’autres postures, mais veillez à débuter vos séances de yoga flow avec la salutation au soleil pour réveiller votre corps en musique et en douceur.

        Si vous ne maîtrisez pas cet exercice, pas de panique !

        Pratiquez régulièrement ces postures avant de passer à autre chose. La salutation au soleil permet de réveiller votre organisme en douceur avec des exercices d’inspiration et d’expiration qui libèrent le corps de ses tensions. Vous êtes la vague qui monte et qui descend et, comme la vague, vous produisez de l’énergie qui se déploie naturellement dans chaque partie de votre corps. Après un peu d’entraînement, cet enchaînement deviendra pour vous un plaisir ! Dans tous les cas, ne vous jugez pas. Le plus important – on ne cessera de vous le rappeler – est de bien respirer, de ressentir votre corps et de vous faire plaisir… toujours à votre rythme.

        
          [image: image]

        
        La salutation au soleil est plus agréable – et plus facile – à faire en yoga flow grâce à la présence de la musique mais aussi grâce au flow que vous y apporterez. Avant d’enchaîner tous les mouvements, concentrez-vous et entrez profondément dans chaque posture. N’oubliez pas qu’en yoga flow, ce qui compte, c’est la fluidité de la gestuelle sans forcer ; commencez par les deux premiers mouvements, puis effectuez les autres à votre rythme.

      

    

  





Chapitre 1

Le yoga flow, quèsaco ?



Un yoga contemporain et pepsy

Le yoga flow est un style de yoga très contemporain dans sa pratique et dans son approche philosophique, il est donc particulièrement adapté et accessible à nos vies de citadines hyperactives.

Le yoga flow se caractérise avant tout par son esprit fun ; du coup, on en retire immédiatement des bénéfices anti-stress, avec des effets immédiats sur le bien-être ! Le yoga flow permet de gagner en souplesse, tonifie les muscles (utile pour un programme « corps de rêve » !) et aide à mieux respirer (indispensable pour la survie en milieu hostile)…


[image: image]


C’est un yoga particulièrement punchy et athlétique qui présente un enchaînement fluide de poses de yoga synchronisées avec la respiration par le nez (voir chapitre 2). Le yoga flow est un yoga créatif et rythmé car aucun enchaînement n’est figé et tout repose sur la créativité et sur l’énergie qui circule lors d’une séance.

Le yoga flow n’a pas été conçu par un gourou ou un maître indien contrairement aux autres styles de yoga ; dans cette pratique, vous êtes votre propre maître… Adieu spiritualité, il vous suffit de prendre votre shoot de « bonnes vibes ».

Vous connaissez peut-être l’ashtanga yoga, le poweryoga, le vinyasa yoga ?

Voici quelques définitions très simples pour comprendre les différences entre ces approches.


L’ashtanga yoga

L’ashtanga est une forme athlétique de yoga traditionnel où les postures s’enchaînent dans un ordre précis, toujours le même, lors de chaque séance.


[image: image]





Le poweryoga

Débarquée de Californie, cette version modernisée du yoga a la singularité d’intégrer des mouvements de fitness ou de Pilates. C’est un yoga physique qui demande de l’endurance.




Le bikram ou hot yoga

La salle est chauffée à 40 °C avec un fort taux d’humidité (contrairement au yoga flow qui peut se pratiquer sous infrarouge). Les postures (26 en tout) sont enchaînées dans le même ordre.




Le vinyasa yoga

Il s’agit de la synchronisation du mouvement sur la respiration. Contrairement à l’ashtanga, les enchaînements se décident en fonction du niveau des élèves et des effets recherchés.




Et le yoga flow alors ?

Le yoga flow fait partie de ces styles de yoga « athlétiques », c’est-à-dire très dynamiques et intenses, avec un atout supplémentaire : les enchaînements de yoga flow sont créatifs car chaque séance a un fil conducteur (par exemple, la détox émotionnelle…) et propose une combinaison d’effets : énergiser, se relaxer, s’assouplir, renforcer le corps en ciblant plus précisément les jambes, le ventre ou les bras…

Si vous êtes débutante, vous ressentirez beaucoup d’effets positifs à travers vos muscles, mais aussi vos pensées, bref, de nombreuses et nouvelles sensations au niveau physique et mental.


[image: image]



Mon conseil

Observez-vous, restez neutre et acceptez-vous telle que vous êtes. En restant neutre, vous remarquerez les flux du corps et de l’esprit tout au long de votre pratique et vous commencerez à apprendre à être calme et paisible face à un grand défi. Une leçon de vie très utile au quotidien !




Let’s dance yogini !

Enfin, la séance se déroule en musique, ce qui vous permet d’aller encore plus loin dans l’exploration de vous-même, de vos limites, de vos sensations, et de prendre du plaisir à travers ce voyage sonore. La musique aide également à la concentration et améliore la fluidité des mouvements.


[image: image]










Les bienfaits du yoga flow

Le yoga flow est comme une danse ! C’est une forme de yoga qui vous permet d’harmoniser votre corps avec votre esprit. Grâce à la concentration que vous demande votre respiration, il vous est impossible de penser à autre chose ! Vous vous déconnectez du stress quotidien pour expérimenter votre souplesse, votre équilibre, vos muscles, en passant d’une posture à l’autre avec fluidité et en musique… Vous lâchez prise en ayant plaisir à prendre soin de vous. Les bienfaits sont instantanés et vous les ressentez très vite au niveau de votre énergie. Voyez plutôt ce qui vous attend en pratiquant le yoga flow…


	
• Vous prenez du plaisir ! Le yoga flow, c’est fun !
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