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Le yoga qui s’adapte 
à vous
Et si je vous dis que vous pouvez soulager la fatigue, améliorer votre 
santé, retrouver forme et dynamisme… sans avoir à sortir de chez 
vous ou à investir dans des cours ou dans du matériel coûteux ? 
Bienvenue dans l’univers du yoga sur chaise, une pratique innovante 
et accessible qui s’adapte à votre rythme de vie, quels que soient 
votre âge ou votre condition physique.
Dans un monde où le stress, la sédentarité et les contraintes de vie 
mettent à mal votre quotidien, votre santé et votre équilibre inté-
rieur, le yoga sur chaise se présente comme une solution simple et 
efficace. Imaginez : des étirements libérateurs, des postures bien-
faisantes, des exercices de détente, le tout en utilisant un accessoire 
que sans aucun doute vous possédez déjà – une chaise. Que vous 
soyez débutant, senior, limité par votre condition physique, à la 
maison ou au bureau, que ce soit pour une pause bien-être ou 
pour de la remise en forme, essayez le yoga sur chaise et vous 
serez convaincu.
Ce livre est votre guide pour intégrer le yoga sur chaise à votre rou-
tine quotidienne. Vous y trouverez des enchaînements adaptés, les 
indications essentielles et les détails importants pour une pratique 
progressive et sécure. Prêt à vous lancer ? Prêt à vous sentir mieux ? 
Prenez une chaise, tournez la page et laissez-vous guider vers une 
vie plus équilibrée, plus énergique et plus épanouie.
Votre bien-être n’a pas de limites.
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Les questions 
que vous vous posez
Pourquoi du yoga sur chaise ?
On estime qu’environ 10millions de Français ont expérimenté la 
pratique du yoga ces dernières années. Qu’en attendaient-ils ? Plus 
des trois quarts, une amélioration de leur santé physique ; un quart, 
un soulagement de leurs douleurs, beaucoup, une diminution de 
leur stress. Certains y trouvent ce qu’ils cherchaient, d’autres se 
découragent. Une petite moitié seulement de ceux qui s’y engagent 
fait régulièrement du yoga une fois par semaine, en cours ou chez 
soi.
Outre la difficulté de persévérer dans une activité, quelle qu’elle soit, 
avec les contraintes de la vie familiale et professionnelle, les causes 
de découragement sont nombreuses et variées. L’une d’elles est la 
difficulté d’accomplir des postures qui semblent, lorsqu’on débute, 
compliquées à mettre en œuvre, une autre le fait qu’une pratique 
mal adaptée peut réveiller des douleurs. Une autre raison encore 
concerne la pratique sur un tapis au sol, une pratique éprouvante 
quand on a déjà des difficultés à se baisser, à s’agenouiller, à s’al-
longer et à se relever parce qu’on s’est enraidi, qu’on a pris du poids, 
qu’on est avancé en âge ou qu’on a mal au dos.
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Pour tous ceux qui veulent bénéficier des bienfaits indiscutables du 
yoga pour leur santé et leur mieux-être, le yoga sur chaise, de plus 
en plus pratiqué, est une alternative. Mais, disons-le tout de suite, le 
yoga sur chaise n’est pas un sous-yoga réservé uniquement à ceux 
qui ne seraient pas capables de suivre un cours de yoga traditionnel, 
plutôt une pratique complémentaire qui peut aussi enrichir l’expé-
rience de tous les adeptes du yoga et leur permettre de progresser 
dans la pratique sur tapis.
En quoi consiste le yoga sur chaise ?
Comme l’indique son nom, le yoga sur chaise vous invite à accom-
plir toute une variété d’étirements bienfaisants et revitalisants en 
vous aidant d’une simple chaise, et ce, de plusieurs manières :
 • en position assise sur la chaise ;
 • en prenant appui sur le dossier ;
 • en prenant appui sur l’assise, c’est-à-dire le plat de la chaise.
Ces étirements sont dérivés des postures du yoga sur tapis. La 
chaise supprime une partie des contraintes liées à la pratique au 
sol et vous permet de vous y exercer plus facilement.
Par exemple, assis au bord de la chaise, vous pouvez aisément, tout 
en gardant le dos droit, croiser les chevilles en ouvrant les hanches, 
genoux vers l’extérieur, alors qu’il est difficile pour beaucoup de 
s’asseoir en tailleur au sol sans arrondir le dos et sans souffrir des 
genoux.
Pour le reste, les principes de la pratique du yoga sur chaise sont iden-
tiques à ceux du yoga traditionnel
 : ne pas forcer, respecter ses limites, 
être attentif à sa respiration, respecter les axes du corps, relâcher les 
parties du corps tendues…, nous y reviendrons en détail plus avant.
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Quels sont les avantages 
du yoga sur chaise ?
Avec le yoga sur chaise, vous vous rendez rapidement compte que 
vous n’avez pas besoin de pratiquer des postures et des étirements 
complexes pour éliminer la fatigue et retrouver du dynamisme. Vous 
pouvez débuter avec des exercices simples dont vous ressentez 
rapidement les bienfaits, ce qui est très motivant pour persévérer. 
Le yoga sur chaise rend plus accessible la pratique du yoga, avec 
des bienfaits équivalents.
L’usage de la chaise vous permeten particulier :
 • De développer une plus grande conscience de votre axe vertébral 
et de la posture de votre dos, une plus grande conscience qui est 
le préalable à une pratique bénéfique.
 • D’entreprendre des étirements et autres mouvements avec le 
haut du corps et les bras dans une position assise confortable, et 
sans être gêné par des raideurs ou d’autres limitations au niveau 
des jambes.
 • De mobiliser votre dos dans toutes les directions, en avant, en 
arrière, en inclinaison et en rotation, pour dénouer vos tensions 
sans risquer de prendre des positions néfastes et de réveiller des 
douleurs vertébrales.
 • De redonner plus facilement de la mobilité aux articulations des 
hanches avec des exercices progressifs faciles à mettre en œuvre.
 • D’utiliser dans certaines postures les différentes parties de la 
chaise comme appui pour vous soulager dans votre effort et 
vous permettre de maintenir plus aisément ces postures afin d’en 
retirer tous les bienfaits.
 • De doser votre effort en fonction de vos capacités en décompo-
sant, plus facilement qu’au sol, une posture en différentes étapes 
et en abordant progressivement les difficultés que vous rencon-
trez en vous y exerçant.
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Et pour les adeptes du yoga sur tapis :
 • De dépasser avec l’aide de la chaise une difficulté sur laquelle 
vous butez dans votre pratique habituelle d’une posture, par 
exemple un problème d’équilibre dans les postures debout, un 
blocage des hanches ou du bas du dos dans les postures au sol.
 • De vous exercer grâce à la chaise à des postures plus ardues que 
vous avez des difficultés à mettre en œuvre autrement.
 • D’accomplir les postures en respectant davantage, grâce aux 
appuis sur la chaise, les axes et la symétrie du corps et d’éviter 
ainsi à votre corps de compenser avec ses travers habituels.
Quels sont les bénéfices 
du yoga sur chaise ?
Résumons les principaux bénéfices que vous pouvez attendre du 
yoga sur chaise :
 • Quelques minutes de pratique suffisent pour éliminer la fatigue et 
les contractures dues à une position assise prolongée, au bureau 
ou en voiture, notamment les tensions du cou, des épaules et du 
dos. Le surplus d’oxygénation apportée par les exercices régé-
nère le cerveau et le système nerveux pour vous aider à retrouver 
des idées claires et toute votre capacité de concentration. Au lieu 
des pauses-café, faites des pauses yoga sur chaise, ça changera 
votre journée !
 • L’accent mis sur la respiration, les mouvements effectués en 
conscience sans forcer et les postures de détente contribuent à 
réduire fortement le stress avec pour conséquences un meilleur 
sommeil et une diminution notable des manifestations de l’an-
xiété : nervosité, oppression respiratoire, accélération cardiaque, 
douleurs digestives, inquiétude…
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 • Les étirements du yoga sur chaise redonnent globalement plus 
de souplesse à vos articulations. Vous gagnez en mobilité et en 
coordination, plus à l’aise dans vos gestes et dans vos dépla-
cements. Il en résulte à plus long terme une amélioration des 
raideurs articulaires et des douleurs chroniques.
 • Le contrôle des mouvements et le maintien des postures tonifient 
la musculature sans la solliciter exagérément et sans transpirer 
–il ne s’agit pas de faire du muscle !
Ce renforcement musculaire s’adresse surtout aux chaînes 
musculaires profondes en charge de la statique du corps, essen-
tiellement la musculature du dos, du buste et des jambes, d’où 
une amélioration de votre posture au quotidien et à long terme 
une correction des déformations posturales.
 • Les postures du yoga sur chaise ne mobilisent pas seulement 
la musculature, elles participent également, chacune à leur 
manière, à un meilleur fonctionnement des organes internes. 
En activant le métabolisme et en régulant les grandes fonctions 
physiologiques, digestion, circulation sanguine, élimination, elles 
vous aident à préserver votre santé, à éviter la maladie, à maîtriser 
votre poids.
Tous ces bienfaits du yoga sur chaise se prolongent dans la vie 
quotidienne. Plus détendu et plus calme, vous faites face aux évé-
nements et aux soucis avec plus de sérénité et vous prenez de 
meilleures décisions. En meilleure forme, vous avez plus confiance 
et vous voyez plus souvent le verre à moitié plein qu’à moitié vide. 
Mieux dans votre corps et dans votre tête, vous êtes plus ouvert et 
plus disponible aux autres.
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À qui s’adresse le yoga sur chaise ?
Le yoga sur chaise s’adresse à tout un chacun. Vous serez dans les 
premiers à y trouver votre compte si vous n’avez pas le temps, la 
possibilité ou le désir de pratiquer un sport ou une activité physique 
et que vous vous dites que, quand même, ça serait le moment de 
commencer à vous occuper de votre santé. Grâce au yoga sur 
chaise, vous pourrez vous y mettre progressivement et y consacrer 
le temps que vous souhaitez, sans trop d’efforts à fournir et sans 
désespérer de votre condition physique.
L’usage de la chaise le fait recommander plus particulièrement :
 • Aux seniors et aux convalescents qui recherchent des exercices 
physiques à la mesure de leur condition et qui pourront doser 
leur effort en fonction de leurs possibilités. Ils privilégieront les 
postures assises et les postures d’équilibre en appui.
 • Aux personnes pour qui la position debout est pénible, voire 
impossible, à cause par exemple de problèmes circulatoires, de 
blessure ou d’accident traumatique… et qui pourront s’entraîner 
à toutes les postures assises le temps de se remettre.
 • Aux personnes qui ont des soucis d’équilibre et qui peuvent, 
grâce aux appuis que leur permet la chaise, exercer leur corps 
en toute sécurité sans risquer de chuter.
 • Aux personnes qui souffrent de raideurs ou de douleurs arti-
culaires qui les empêchent de pratiquer des exercices au sol et 
qui doivent être particulièrement attentives à ne pas endom-
mager encore plus leurs articulations. C’est le cas par exemple 
si vous êtes sujet à des problèmes de genoux, ou à des douleurs 
lombaires.
 • Aux personnes en surpoids à qui le yoga sur chaise donne la pos-
sibilité de mettre en œuvre des exercices physiques sans pression 
ni tension excessive sur les articulations, mais aussi de mieux 
gérer leur poids par son action stimulante sur le métabolisme.
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 • Aux femmes enceintes qui pourront continuer à s’entretenir en 
choisissant les postures adaptées à leur état et au déroulement 
de leur grossesse.
 • Et, sous surveillance médicale, aux personnes affaiblies par une 
maladie chronique et/ou dégénérative, par une fibromyalgie ou 
encore par une chimiothérapie.
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Avant de commencer
Ne vous précipitez pas
Choisissez d’abord une chaise bien stable, si possible avec des pieds 
antidérapants par sécurité. Au fil du livre, un pictogramme 
 vous 
avertit pour chaque posture où la chaise risque plus de glisser sur 
le sol et qu’il serait préférable de la caler pour éviter tout risque. 
C’est mieux si elle n’est pas trop rembourrée, pour une meilleure 
conscience de vos appuis.
Vous êtes assis et vous avez envie de vous y mettre ?
Notre premier conseil : ne vous précipitez pas ! Avant de com-
mencer, prenez un moment pour vous recentrer et faire une 
coupure avec vos activités.
Fermez les yeux et mettez votre attention sur votre respiration, 
retrouvez simplement le fil de votre respiration, sentez quand vous 
inspirez, quand l’air pénètre dans vos poumons, et sentez quand 
vous expirez, quand l’air ressort.
La plupart du temps, pris par nos activités quotidiennes, nous res-
pirons petitement. Alors, peut-être sentez-vous le besoin d’une 
grande respiration ? Peut-être avez-vous envie de respirer plus 
profondément, envie de vous redresser pour alléger vos épaules et 
votre dos ? Faites-le tranquillement.
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Prenez maintenant volontairement trois grandes respirations lentes 
et profondes en expirant par la bouche ouverte. Vous n’avez pas 
besoin de souffler avec les lèvres pour expirer, ouvrez juste la bouche 
largement comme si vous alliez faire un son « A » ou comme, lorsque 
vous étiez enfant, vous faisiez de la buée sur les vitres.
Cela vous donne envie de bâiller ? Laissez-vous bâiller autant que 
vous en avez besoin. Les bâillements sont des tensions du dia-
phragme qui s’éliminent pour détendre votre plexus solaire. Si des 
bâillements se déclenchent pendant votre séance, ne les retenez pas.
Une séance de yoga sur chaise est un moment pour 
vous, un moment pour vous occuper de votre corps, 
pour prendre soin de vous, pour vous sentir bien.
La position assise
Installons maintenant une position 
assise consciente, à la fois tenue et 
détendue, qui sera votre position de 
départ pour vos premières postures de 
yoga assis.
Pour entreprendre ces postures en 
étant libre de vos mouvements, vous 
allez vous asseoir au bord de la chaise, 
les deux pieds bien au sol écartés 
approximativement de la largeur de 
vos épaules pour assurer votre stabilité.
Vérifiez que vos cuisses forment un 
angle droit avec le bas de vos jambes et 
que vos genoux sont dans l’alignement 
de vos pieds.
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Respecter les axes et les alignements du corps dans les 
postures préserve vos articulations.
Cherchons maintenant comment vous pouvez ériger votre dos. 
Si vous vous redressez d’un coup, vous contractez exagérément 
vos muscles et vous allez vous raidir dans votre posture. Procédez 
plutôt par des ajustements successifs :
Redressez d’abord votre bassin en amenant le ventre vers l’avant, 
n’allez pas jusqu’à cambrer les reins, trouvez une position intermé-
diaire pour aligner le bas du dos.
Dégagez maintenant légèrement les épaules vers l’arrière pour 
ouvrir la poitrine et aligner le haut du dos.
Pour terminer, allongez la nuque en poussant le sommet de votre 
tête vers le ciel et en reculant légèrement le menton.
Cette position vous paraît artificielle ? Vous 
vous sentez raide ? Voyez si vous êtes plus 
confortable en la relâchant un peu. Cette 
posture assise alignée, c’est la posture à 
laquelle vous pouvez tendre, celle qui, grâce 
au yoga sur chaise, vous paraîtra de plus en 
plus naturelle et aisée. Il ne s’agit pas de la 
tenir en force, de vous obliger à vous tenir 
droit, juste de mettre plus de conscience 
dans le maintien de votre dos.
Dans le yoga sur chaise, vous ne 
forcez pas votre corps, vous l’invitez 
à accomplir des mouvements et des 
postures au mieux de ses possibilités.
Posez maintenant vos mains à plat sur 
vos cuisses en relâchant les épaules et les 
coudes vers le bas. Pour conscientiser l’axe 
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