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À ma mère, qui m’a ouvert la voie. À tous mes élèves, qui sont ma source d’inspiration. Aux professeurs et franchisées de Yoga tout, qui partagent ma mission.
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PRÉFACE


Le yoga a longtemps été associé pour moi à un certain ésotérisme, à une activité pour les initiés et peu accessible, mêlant le corps et l’âme d’une façon trop abstraite. Je m’en suis souvent peu soucié, en fait. Puis, il y a quelques années à peine, j’ai fait la connaissance de Carole Morency, une femme d’un dynamisme engagé et inspirant. Tout de suite, j’ai compris que nous partagions une même mission: changer la façon dont on vieillit au Québec, au Canada… et pourquoi pas, dans le monde.

Nos méthodes diffèrent, bien sûr, en apparence du moins. En tant que chercheur, je dirige depuis plus de dix ans un laboratoire de recherche dont l’objectif est de découvrir et de valider les méthodes de prévention du déclin cognitif souvent associé au vieillissement. Nos recherches, comme celles d’autres laboratoires dans le monde, démontrent clairement les bienfaits de l’activité physique pour le cerveau et son efficacité incroyable pour réduire les risques de démence. Le défi demeure d’adopter ce style de vie et de combattre la sédentarité, un fléau qui ne fait qu’augmenter en importance avec l’âge, alors que tous les aînés peuvent bénéficier d’une remise en forme.

Mais comment combattre la sédentarité, de façon pérenne et motivante, en harmonie avec les limites importantes qu’entraîne le vieillissement du corps? Le yoga semble une option valable, et l’approche de Carole Morency offre un cadre de référence unique ainsi qu’un guide structurant, appuyé par des témoignages convaincants. Pour les incrédules qui doivent toujours être convaincus, la documentation scientifique, bien que très récente, expose les bienfaits du yoga pour le corps et l’esprit; plus précisément, selon les études, il améliore la qualité de vie, favorise la santé cardiovasculaire et augmente la force musculaire.

On peut espérer que la pratique du yoga puisse non seulement aider à garder l’équilibre, au sens propre (la prévention des chutes) comme au sens figuré (sur le plan psychologique), mais également favoriser un vieillissement sain, permettant à tout un chacun de mieux profiter des belles années de la retraite.


LOUIS BHERER, neuropsychologue, Ph. D.

Directeur scientifique du Centre PERFORM Professeur titulaire de psychologie à l’Université Concordia Directeur du Laboratoire d’étude de la santé cognitive des aînés (LESCA) au centre de recherche de l’Institut universitaire de gériatrie de Montréal
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AVANT-PROPOS


En 2011 paraissait Yoga tout, le yoga des aînés, mon premier ouvrage. Lorsque j’ai eu l’idée de ce livre-DVD, mon objectif était de faire découvrir le yoga et ses bienfaits au plus grand nombre possible d’aînés. Ce tome 1 décrivait certaines maladies et conditions liées au vieillissement et présentait des postures adaptées, accessibles à tous, même aux personnes en fauteuil roulant. L’accueil a été immédiat et positif. Le fait de savoir que les lecteurs appréciaient et utilisaient le livre-DVD me rendait très heureuse.

De plus en plus de gens découvrent à quel point le yoga convient au corps vieillissant et en redemandent. Depuis 2008, Yoga tout propose des cours de yoga aux aînés et les sessions se renouvellent dans le temps, à telle enseigne que plusieurs personnes suivent nos cours depuis des années.

Régulièrement, je demande à nos élèves quel thème ils souhaitent travailler et, invariablement, ils répondent l’équilibre. La peur de tomber est omniprésente chez les personnes vieillissantes. Si l’inactivité physique est la cause principale des maladies chroniques et d’un grand nombre de décès évitables, les statistiques sur le nombre de chutes chez les aînés sont troublantes. En effet, Santé Canada affirme que les chutes occupent le premier rang des causes de blessures dans ce groupe d’âge et que plus du tiers des personnes âgées hospitalisées à la suite d’une chute finira ses jours dans un établissement de soins de longue durée. Dès lors, une spirale de peur et de perte d’autonomie s’enclenche.

On le comprend, la prévention des chutes fait partie des priorités nationales des deux paliers de gouvernement, provincial et fédéral. Quand l’idée d’un deuxième livre-DVD a germé dans ma tête, cette prévention m’est donc apparue comme un thème incontournable. Lorsque j’en ai discuté avec différents intervenants auprès des personnes du troisième âge, mon intuition s’est renforcée et cristallisée. La prévention des chutes est donc le fil conducteur de ce nouvel ouvrage.
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Dans ce deuxième tome de Yoga tout, je décris les facteurs qui jouent sur l’équilibre et rendent les aînés susceptibles de tomber. Car, oui, en prenant conscience de ces facteurs, il est possible de prévenir les chutes. L’équilibre n’est pas un état de grâce, il faut y travailler pour l’atteindre et le maintenir. Retrouver force et énergie pour prévenir les chutes et ainsi conserver une bonne autonomie le plus longtemps possible, voilà le souhait exprimé par la majorité de nos élèves.

Ce nouveau livre-DVD, qui s’adresse aux gens de 60 ans et plus, est donc la suite logique du tome 1, Yoga tout, le yoga des aînés. Il propose une série d’asanas (postures) conçue pour améliorer l’équilibre, redonner tonus et force afin de prévenir les chutes.

Le DVD, réalisé avec la participation du Groupe Maurice, est un outil pratique dans la prévention des chutes. La série de postures du livre y est présentée dans son intégralité avec des touches personnelles et des élèves en action. Et, comme le disait Swami Sivananda – médecin, yogi et grand maître –, une once de pratique vaut une tonne de théorie. Bonne lecture et, surtout, bonne pratique!




«En 2015, on m’a remis un exemplaire du livre-DVD Yoga tout, le yoga des aînés. Je l’ai trouvé très beau et pertinent, c’est pourquoi je l’ai présenté comme un coup de cœur à l’émission Pour le plaisir. Plus tard, j’ai été témoin du travail de Carole. Son engagement profond et sincère pour cet enseignement nécessaire et précieux envers les aînés m’a touchée. Aider les aînés à se prendre en main avec ce yoga accessible est une belle façon de les faire bouger. Sa mission m’a interpellée, car je pratique le yoga et j’en apprécie grandement les bienfaits. Je connais beaucoup de personnes qui vieillissent mal; elles ne bougent pas et je vois leur santé se dégrader, souvent rapidement. C’est pour les encourager à faire du yoga que je m’associe à ce livre-DVD.»

FRANCE CASTEL
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LE YOGA
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LE YOGA, OUTIL DE TRANSFORMATION ET FONTAINE DE JOUVENCE


Le corps est une machine merveilleuse. Il nous sert de véhicule pour nous reproduire ainsi que pour créer, partager, communiquer, contribuer et aimer. C’est un trésor inestimable que nous dilapidons trop souvent avec légèreté et insouciance. Nous commettons abus sur abus, nous nous privons de sommeil, de vitamines et d’exercices, puis nous reprochons à la vie d’avoir introduit dans notre corps la maladie, qui nous fait souffrir et nous amoindrit. Tout cela, bien souvent, s’installe parce que nous avons baissé la garde et permis aux mauvaises habitudes de prendre racine.

Aujourd’hui, grâce aux avancées de la médecine, les gens vivent plus longtemps, ce qui fait que l’espérance de vie a dépassé les 80 ans. Toutefois, ces années additionnelles sont trop souvent marquées par la prise de médicaments pour contrer les affections chroniques, telles que le diabète, l’hypercholestérolémie, l’hypertension, l’arthrite et d’autres maladies liées à l’inactivité physique; combinées à des facteurs comme le stress ou la mauvaise alimentation, elles hypothèquent les jours de vieillesse en les rendant moins agréables à vivre.

Toutes les recherches, toutes les données scientifiques le démontrent: l’activité physique est une des clés du sain vieillissement. Lors d’un atelier, une participante m’a déjà déclaré que l’exercice n’était pas fait pour elle. Cette affirmation m’a fait sourire, car elle équivaut à dire qu’une voiture n’a pas besoin de vidange d’huile ni d’entretien. Cette femme exprimait une croyance populaire qui s’était confortablement enracinée dans son subconscient et qu’elle a probablement nourrie toute sa vie, une croyance fondée sur de fausses idées et de fausses données.

On peut ne pas aimer l’activité physique, mais notre corps, lui, a besoin de bouger pour rester en santé. Tous les muscles, les tendons et les articulations ont besoin du mouvement pour bien fonctionner. Les yogis des temps anciens avaient bien compris cela. Ces maîtres, qui souhaitaient atteindre la libération de l’âme et du corps, savaient qu’ils devaient travailler avec ce dernier pour qu’il ne soit pas une entrave à leur émancipation. Selon eux, aspirer au bonheur éternel passait nécessairement par la maîtrise du corps; non pas par sa mortification, mais par son ascèse (ou discipline de vie). Les yogis, les ostéopathes ainsi que les praticiens de la médecine moderne connaissent l’importance des tissus conjonctifs – les fascias – dans le bien-être du corps. Les différents tissus corporels, s’ils ne sont pas travaillés en douceur et en profondeur, rendront le corps rigide.

Plusieurs types d’exercices sont à notre portée pour faire bouger le corps – marche, course à pied, aérobie, danse, pilates, zumba, qi gong, tai-chi, etc.; ils constituent tous d’excellentes disciplines à pratiquer régulièrement. Le yoga se distingue de ces activités et les complète parce qu’il sait s’adapter et travailler sur plusieurs aspects en même temps. En effet, le corps, le mental, les tissus internes, la respiration, l’équilibre et la musculature sont sollicités et mis à contribution.

En 2014, lors d’un voyage en Provence, je me suis fracturé la malléole de la cheville gauche. Pendant trois semaines, je n’ai pas pu mettre de poids sur ce pied. Je me déplaçais en béquilles, ce qui a nécessité le déploiement de toute la force de mes bras. Évidemment, je suis restée assise pendant de nombreuses heures. Je pratiquais le yoga sur chaise tous les jours, mais cette immobilité forcée m’a permis de ressentir ce que j’affirme dans toutes mes conférences et tous mes cours: ne pas bouger fait mal. Puis, pendant trois autres semaines, j’ai pu porter une botte spéciale pour me déplacer. Ma jambe gauche était surélevée à cause de la botte, je marchais donc en claudiquant.

Ce n’est qu’au bout de six semaines que j’ai pu me sevrer de la botte et commencer la physiothérapie. Alors, j’ai vraiment ressenti les effets de l’inactivité dans tout mon corps: douleurs et raideurs non seulement dans la cheville à rééduquer, mais aussi dans la hanche et tout le long de la jambe. Tout mon corps payait le prix de cette immobilité forcée.

Forte de cette expérience, je peux affirmer en tout état de cause que l’inactivité physique fait souffrir. Reprendre mon yoga et mes activités a été pour moi une réelle libération. J’éprouve beaucoup de gratitude d’avoir recouvré la santé, puisqu’elle m’a rendu la liberté de me déplacer facilement et aisément, ce qui rend la vie plus agréable.
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Le yoga en cinq points


Il existe un nombre infini d’ouvrages consacrés au yoga. Des traités anciens aux livres modernes, tous mettent de l’avant les bienfaits de la pratique. Différentes écoles, différentes méthodes – Yoga Sivananda, Yoga Iyengar, Bikram, Power Yoga, Yin Yoga, Yang Yoga, par exemple – participent tous à la démocratisation de cette discipline. Il existe même du yoga pour chiens et chats!

À la base de tous ces courants, on retrouve le hatha yoga classique, tel que pratiqué depuis plus de 5000 ans par les yogis et longtemps réservé aux mystiques de l’Inde ancienne. Au début du XXe siècle, les précurseurs de l’indépendance de l’Inde avaient compris que cette pratique et ses enseignements pourraient aider les Indiens à retrouver leur fierté et leur autonomie pour se libérer du joug des Anglais. Gandhi encourageait ses disciples à pratiquer le yoga, la méditation ainsi que le massage. Le concept de non-violence, ahimsa en sanskrit, vient des règles d’éthique du yoga, les yamas et niyamas.

Parallèlement, l’Occident a découvert le yoga, principalement grâce aux enseignements de Paramahansa Yogananda, aux États-Unis, et à ceux de Swami Vishnudevananda, au Québec. La pratique du yoga s’est ainsi largement répandue, car elle propose des solutions simples et efficaces pour mieux vivre. L’être humain recherche le bonheur et la santé, il aspire sans cesse à s’épanouir. Tout ce qui vit tend vers cela. Comme le disait le grand yogi Kripalu: «Tous les yogas mènent à un seul grand yoga.» Le yoga comme hygiène de vie, comme guide, nous aide à atteindre une santé optimale.

Les cinq points du yoga, tels qu’ils ont été enseignés par les grands maîtres Sivananda et Vishnudevananda, résument bien ce que cette discipline millénaire peut nous offrir.


Les cinq points du yoga:



	la bonne respiration;

	les bons exercices;

	la bonne alimentation;

	la pensée positive et la méditation;

	la bonne relaxation. 




Selon un ancien maître yogi, Rama, le monde est un immense hôpital où nous avons tous le droit d’être et de guérir. La guérison est un cadeau de la nature. Comme le dit si bien Nicole Bordeleau: «Vivre, c’est guérir.»




«Comme je suis heureuse de redécouvrir le yoga! J’ai été victime d’un accident stupide qui m’a empêchée de tenir sur mes deux jambes sans souffrir. Depuis, on m’a diagnostiqué différents problèmes: un nerf coincé, le sciatique, une hernie et de l’arthrose. Je peux affirmer que la détente, la respiration, le travail sur l’équilibre, les asanas et les étirements font qu’aujourd’hui, je peux marcher. Le yoga m’a permis d’améliorer ma situation de 80 %.»

LIETTE LABELLE, 79 ANS (CITÉ DES RETRAITÉS)










La bonne respiration


Le souffle de vie énergise, vitalise, concentre l’esprit et calme le mental. Il apporte l’oxygène si précieux à la survie et libère le corps de ses toxines. Un souffle court, par la bouche, sera anxiogène, c’est-à-dire qu’il augmentera le niveau d’anxiété chez une personne et pourra même mener à la dépression. Les personnes âgées respirent souvent par la bouche, se causant ainsi du tort sans le savoir. Juste en fermant la bouche pour respirer, on peut guérir beaucoup de souffrances émotionnelles.

Une respiration superficielle ne permet pas une bonne élimination du gaz carbonique de notre organisme. Une trop grande quantité de ce gaz dans le sang peut causer certains malaises dont la fatigue, des maux de tête et des crampes. Respirer profondément permet au diaphragme de descendre vers la cavité abdominale, aux muscles d’ouvrir la cage thoracique et à l’air d’être aspiré en bonne quantité. Sans ce grand mouvement, seule la partie supérieure des poumons travaille; la respiration devient alors plus superficielle et est, par ce fait, limitée. Elle ne remplit plus son rôle purificateur.

Le yoga nous enseigne comment mieux utiliser notre respiration pour oxygéner le corps et calmer les pensées. Pratiquer la respiration yogique entraîne une plus grande conscience du corps et une meilleure présence aux événements de la vie, donc une plus grande attention aux mouvements pour des déplacements plus sécuritaires.




«L’acceptation, c’est le bonheur. Quand je laisse tomber une activité ou une affaire, je ne laisse jamais un vide se créer. Il faut trouver autre chose. J’adorais tricoter, mais quand je me suis rendu compte que mes tricots n’étaient plus jolis, j’ai décidé de me mettre à la peinture. Je vais faire un petit tableau pour chacun de mes 15 petits-enfants. Les jours où j’ai moins la forme, j’appelle une personne malade. Il y a toujours quelqu’un qui a besoin de nous. Puis, lorsque je ne peux rien faire, je respire.»

ROLLANDE LAMARRE, 94 ANS (APPARTEMENTS DE LA RIVE)










Les bons exercices


Toutes les recherches sont unanimes: l’inactivité physique entraîne bien des maux et des maladies. Le corps est fait pour bouger! Chacune de ses composantes a besoin d’être nourrie, étirée, stimulée et entretenue. Négliger une partie du corps causera tôt ou tard des problèmes à l’ensemble du corps. Célébrer la vie, c’est aussi prendre soin de son corps.

Les postures de yoga permettent d’étirer la colonne de plusieurs façons: les flexions avant, les extensions arrière, les flexions latérales et les torsions qui aident à réduire la compression des vertèbres ou le tassement vertébral. Plus particulièrement, les postures de la Montagne, du Guerrier, du Cobra, de l’Arbre et de la Sauterelle favorisent toutes l’équilibre, la stabilité et la force musculaire. Pendant que les muscles travaillent, le souffle demeure stable et la pensée est concentrée. Cette concentration permet au corps de bien s’étirer et à l’être d’évoluer harmonieusement dans la pratique, en respectant ses limites d’aujourd’hui pour peut-être les dépasser demain.




«Grâce à la respiration lente et aux mouvements en douceur, le yoga me permet d’être dans le moment présent et attentive à ce qui se passe à l’intérieur de mon corps. Il m’apporte un équilibre sur les plans physique, mental et émotionnel. Le yoga améliore ma qualité de vie, assouplit mes articulations et m’amène à un état de paix et de calme.»

SOLANGE ROY, 72 ANS (CITÉ DES RETRAITÉS)









La bonne alimentation


En plus d’être essentiel à une bonne santé, manger est l’un des plus grands plaisirs de la vie. En vieillissant, le goût et l’odorat peuvent se perdre, privant les individus de cette grande source de plaisir et de satisfaction. Mais ce n’est pas une raison pour se tourner vers des mets surgelés ou à emporter ni pour se nourrir de moins en moins. Bien manger pour fournir tous les nutriments à notre organisme se révèle primordial dans notre quête d’une bonne santé. Le corps vieillissant a besoin de protéines, de minéraux et de vitamines pour son maintien, voire son équilibre.

Choisir des aliments frais, peu transformés et produits localement permet une meilleure alimentation. Un régime alimentaire équilibré compte un apport calorique suffisant; il contient une grande variété d’aliments afin d’apporter à l’organisme tous les nutriments nécessaires à une bonne densité osseuse, à la réparation des tissus, à la production d’hormones, etc. Une saine alimentation nous aide à nous prémunir contre les maladies débilitantes.

Boire suffisamment d’eau doit également faire partie de notre quotidien, puisqu’environ 70 % de notre corps est constitué d’eau. Essentielle à la bonne santé, l’eau favorise le nettoyage des organes mieux que tout autre liquide; elle aide à la digestion et élimine les impuretés du corps.

Autre point très important: varier sa nourriture stimule le goût et préserve l’intérêt. De plus, partager ses repas avec des membres de sa famille ou des amis les rend plus satisfaisants et agréables.

Si vous apportez des changements à votre alimentation, faites-le graduellement. En suivant ces grandes lignes, vous apprendrez à écouter votre voix intérieure pour trouver l’alimentation la plus adéquate pour vous.






La pensée positive et la méditation


L’être humain a la fâcheuse habitude de voir en premier le côté négatif des événements. Il semblerait que ce soit une fonction acquise en des temps anciens, une façon de se protéger des dangers imminents. Or, les dangers de mort devant lesquels nous devons fuir ou qui nécessitent que nous nous battions ne courent pas les rues, en ces temps modernes et dans notre coin du monde. Les bêtes féroces ne sont plus légion dans notre environnement! Rééduquer notre cerveau à percevoir le bon côté des choses est une tâche complexe. La pensée positive et la méditation sont là pour nous aider dans cette quête.

Les nombreux bienfaits de la méditation sont reconnus par la recherche scientifique. En effet, sa pratique atténue le stress et ses symptômes: baisse du rythme cardiaque, diminution des maux de tête et des cycles d’anxiété, de même que de la tension artérielle, entre autres. De plus, la méditation augmente l’épaisseur de la matière grise du cerveau, renforce le système immunitaire, permet de cultiver la vie intérieure, rajeunit l’apparence physique, libère l’esprit de la haine et se traduit fréquemment par un mode de vie au service des autres. Cette pratique n’a rien de sorcier et tous peuvent s’y adonner en y consacrant aussi peu que 20 minutes par jour.


La bonne relaxation


Le corps a besoin de bien se détendre pour permettre au système nerveux parasympathique de faire son travail. Ce dernier est le grand responsable de notre récupération: il coordonne les fonctions du corps au repos, ralentit le rythme cardiaque, stimule les sécrétions des glandes digestives, augmente la sécrétion des larmes, etc. En état de veille, c’est le système nerveux sympathique qui prépare le corps à affronter les menaces immédiates. Ce système produit les réactions qui nous aident à nous protéger au moment opportun.

Prendre le temps de bien se détendre par une relaxation guidée peut procurer plus de bienfaits qu’une nuit entière de sommeil.






Un apprentissage sans fin


Dans notre pratique du yoga, nous continuons toujours à apprendre. Il est possible d’exécuter une même posture des centaines, voire des milliers de fois, sans jamais se lasser, en obtenant des résultats différents. L’asana sera la même, mais son exécution variera quelque peu. Une journée, on aura de la difficulté à bien tenir une posture, alors que le lendemain, on éprouvera une grande facilité à le faire. Puis, au bout de quelque temps, l’alignement du corps et de l’énergie se mettra en place et la pratique deviendra plus fluide.



Ce ne sont pas les grands marathons qui entretiennent le mieux la santé, mais bien les petits gestes quotidiens. Une once de pratique vaut une tonne de théorie, comme le répétait Swami Sivananda. C’est pourquoi vous trouverez, intégrés au texte des pages suivantes, de petits exercices ou gestes quotidiens dont l’exécution ne demande que de 1 à 5 minutes, mais qui auront des effets durables et cumulatifs sur votre santé globale et votre équilibre.






«J’ai pratiqué le yoga durant quelques années, il y a plus d’une décennie. Lorsque j’ai su que cette activité se donnait à la résidence, j’ai assisté à une rencontre. Tout de suite, j’ai ressenti le besoin de reprendre ma pratique. À la suite d’un diagnostic d’hyperthyroïdie, il y a deux ans, mon système hormonal s’est déséquilibré et plusieurs désagréments sont apparus: perte musculaire, trouble visuel, grande émotivité… Depuis mon retour au yoga, les bienfaits se font sentir. Je me sens plus forte physiquement et la respiration m’aide à être plus calme et sereine. Je suis plus en forme pour faire mes autres activités physiques. Je retrouve le plaisir et la joie de vivre.»

FRANCINE DUMAINE, 72 ANS (JAZZ)
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LE YOGA ET LA PRÉVENTION DES CHUTES


Lorsque je demande à mes élèves quelle est leur plus grande peur, ils me répondent majoritairement que c’est celle de tomber. Les chutes causent en effet beaucoup de problèmes chez les aînés. Près de 30 % des gens de 65 ans et plus feront une chute dans l’année. Ce pourcentage passe à 50 % chez les gens de 80 ans et plus. Près de 20 % de ces personnes décéderont dans l’année consécutive à la chute; certains médecins avancent même que c’est plutôt 50 % d’entre elles qui mourront dans l’année.

La perte d’autonomie est aussi une conséquence des chutes. Une fois qu’une personne est tombée, la crainte de faire une nouvelle chute s’installe et toute la vie active de cette personne s’en trouve réduite. Or, il est démontré que les chutes sont évitables si on cultive son équilibre et sa force. Malheureusement, l’équilibre ne s’achète pas et aucune pilule ne se vend pour compenser le manque sur ce plan. L’équilibre se développe, se cultive et s’entretient. Le yoga s’inscrit tout à fait dans cette démarche.

Le yoga cible le dos, son tonus et l’allongement de la colonne vertébrale. Un dos courbé déplace le centre d’équilibre et devient un facteur déterminant dans la stabilité du corps. La pratique du yoga comprend des exercices et des postures qui entretiennent les muscles stabilisateurs; elle s’attarde aussi aux articulations, dont celles des chevilles et des pieds. Des articulations raides ou figées rendront la démarche instable et hésitante. S’établir correctement dans une posture de yoga permet de développer une saine proprioception, c’est-à-dire la faculté qu’a le corps d’informer le cerveau de sa position dans l’espace.

La pratique quotidienne des techniques de respiration ramène la personne à la conscience du moment présent. Bien respirer développe les muscles profonds du système respiratoire et conserve la santé des organes internes. Méditer aide à garder une présence attentive aux gestes du quotidien, ainsi qu’une bonne conscience des mouvements lors des déplacements, tout en préservant la santé du cerveau. L’inattention et les mouvements brusques sont responsables de nombreuses chutes.

La bonne relaxation permet au corps de prendre du repos et de se régénérer, tandis que la bonne alimentation apporte les précieuses protéines ainsi que les vitamines et les minéraux nécessaires à la santé des muscles et des os. L’intelligence du yoga est de cibler tous les aspects du corps pour que celui-ci puisse fonctionner et se déplacer de façon sécuritaire et optimale.


Le dos, charpente et soutien


Chez les yogis, la santé du dos est primordiale pour la bonne circulation de l’énergie. Le dos est la charpente du corps. Ce n’est pas parce que leur dos est trop musclé que les gens souffrent de maux de dos, bien au contraire, c’est plutôt parce que leurs muscles sont trop affaiblis. Et, si les muscles sont faibles, la colonne vertébrale sera mal soutenue.

La colonne est l’axe du corps: elle permet le mouvement du tronc et renferme la moelle épinière qui, à son tour, abrite les voies nerveuses. Un pincement des disques, une hernie discale ou une entorse lombaire peuvent sérieusement amoindrir la qualité de vie d’une personne et causer une perte de mobilité. Si les muscles du dos ne sont pas assez tonifiés, les vertèbres auront tendance à frotter l’une contre l’autre, entraînant douleur et pincement. De plus, entre chaque vertèbre, il y a un disque intervertébral spongieux fait d’un anneau fibreux au centre duquel se trouve un noyau gélatineux. Ce sont les disques qui donnent la flexibilité à la colonne et amortissent ses mouvements. Avec le temps, ces disques peuvent durcir, s’écraser et s’effriter. Préserver l’alignement de chaque vertèbre avec celle qui la suit assurera une meilleure santé des vertèbres, des disques et de la colonne en général.

Avec les ans, le dos se recroqueville et les vertèbres se tassent. Les épaules se voûtent, ce qui provoque une mauvaise posture et toute une série d’effets négatifs sur le corps. Si la tête penche trop vers l’avant, le centre de gravité sera déplacé et les risques de chutes augmenteront. Pendant tout mouvement, il faut entretenir l’étirement de la colonne. Les postures d’extension du dos favorisent une meilleure stabilisation globale, ouvrent les épaules et améliorent le maintien. Une posture bien alignée sera garante d’un bon équilibre. Les extensions du dos, comme dans la posture du Cobra, favorisent la santé de cette partie du corps.




Exercez-vous à vous asseoir sans appuyer le dos au dossier, les pieds à plat au sol, les mains posées sur les cuisses. La première fois, il est possible que vous trouviez cela exigeant, car les muscles de votre dos manqueront peut-être de tonus. Commencez par tenir la position pendant 5 minutes, puis augmentez graduellement ce temps pour améliorer la force du dos. Après une semaine, les résultats vous étonneront.





Les problèmes de dos


Les maladies et dysfonctions qui affectent le dos sont nombreuses et variées. Voici les principales:



	LE TORTICOLIS résulte d’une mauvaise posture et se guérit assez bien. Pour le prévenir, il faut pratiquer la posture de la Montagne, telle qu’elle est décrite à la page 82; elle permet de tonifier les muscles du dos et d’adopter un bon alignement de tout le corps;

	L’ARTHROSE dans la colonne est très fréquente, surtout dans les vertèbres du cou. Elle résulte de la détérioration du cartilage et peut être causée par les entorses cervicales, les coups à la tête ou encore par certains mouvements comme renverser la tête trop vigoureusement ou pencher trop la tête vers l’arrière;

	LA HERNIE DISCALE se produit surtout dans le bas du dos, au niveau de la colonne lombaire. Lorsque les hernies sont fréquentes, la région devient fragile, et un faux mouvement peut faire en sorte que l’anneau d’un disque vertébral se déchire. Le noyau se déplace et comprime la moelle épinière ou écrase les nerfs, ce qui cause des douleurs souvent insupportables;

	LA PERTE DE MOBILITÉ, qui survient avec l’âge, est plus importante ou accentuée par l’inactivité physique et la sédentarité;

	L’ENTORSE LOMBAIRE est causée par un étirement excessif des ligaments. Lors d’un faux mouvement, une trop grande pression sur les ligaments vertébraux peut faire en sorte que les fibres se déchirent. Plus les tissus vieillissent, plus les entorses sont fréquentes. La mauvaise posture peut aussi entraîner une usure prématurée. Bien étirer la colonne comme l’enseigne le yoga est utile dans la prévention comme dans le soulagement des douleurs.




La santé du dos ne doit pas être négligée. Lorsqu’un problème survient, il est souhaitable de consulter un professionnel de la santé, par exemple un chiropraticien, un médecin ou un ostéopathe, pour recevoir un bon diagnostic et le traitement approprié.



Assoyez-vous sans appuyer le dos au dossier. Assurez-vous que les pieds sont posés à plat au sol, parallèles et écartés à la largeur des hanches. Déposez les mains sur les cuisses. À la prochaine inspiration, cambrez le dos. À l’expiration, arrondissez le dos comme un chat en rentrant le menton vers la poitrine. Répétez le cycle de 5 à 10 fois. Tous les muscles du dos seront sollicités et vous ressentirez ensuite une grande détente.
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Le pouvoir des jambes


Des jambes fortes, musclées et solides non seulement augmentent l’équilibre, mais contribuent à l’estime de soi. Au contraire, des jambes faibles et décharnées les diminuent. Une bonne estime de soi nous ancre dans le moment présent et nous donne des racines solides.

Les muscles sont d’une importance capitale dans la prévention des chutes. L’apparition de douleurs musculaires est le premier signe de faiblesse qui conduit souvent à l’arrêt des activités. Cette sédentarité est en partie responsable de la perte ou fonte musculaire, dont les conséquences apparaissent tardivement. Le processus s’enclenche en effet sans que la personne s’en rende compte, la fonte musculaire étant indolore et évoluant progressivement.

Cette réduction peut conduire à un syndrome typique du vieillissement appelé «sarcopénie», c’est-à-dire la baisse progressive de la masse musculaire puis à la «dynapénie», la perte de la force. Ce problème sérieux, qui touche près du tiers de la population âgée, a de nombreuses répercussions physiques, car il rend les personnes frêles, fatiguées et fragiles, donc plus sujettes aux chutes. Chez les personnes sédentaires, la perte de la masse musculaire peut atteindre de 1 à 2 % par année, entre 50 et 60 ans, puis de 3 à 5 % par année à un âge plus avancé. Moins on bouge, moins on a de muscles; moins on a de muscles, moins on bouge. Pourtant, on peut échapper à ce cercle vicieux.

La fonte musculaire est évitable. Les recherches démontrent qu’elle peut être prévenue grâce à une bonne alimentation et à l’exercice physique fait régulièrement. Même à un âge avancé, la capacité musculaire peut être impressionnante. Garder les muscles tonifiés et en santé permet d’éviter les outrages du vieillissement. Les postures de yoga debout, comme celles présentées dans la partie 2 de ce livre, tonifient les muscles des jambes tout en ramenant plus de présence dans celles-ci.


Les pieds


Souvent négligés, les pieds sont pourtant essentiels au bon équilibre. Sans eux, impossible de se tenir debout! Les pieds nous servent de socle. Non seulement leur santé est d’une importance capitale, mais la conscience que nous avons d’eux est cruciale. Les gens qui tombent disent souvent qu’ils ont trébuché dans leurs propres pieds.

En yoga, les professeurs répètent constamment à leurs élèves de placer leur attention dans leurs pieds, car ceux-ci forment l’ancrage du corps dans le présent et symbolisent l’union du corps et de l’esprit dans l’équilibre. En vieillissant, nous portons davantage notre attention vers la tête, moins vers le corps et les pieds. Ramener notre attention aux pieds enracine mieux le corps physiquement.

L’équilibre passe avant tout par les pieds. À preuve, une personne qui se fait couper un orteil aura beaucoup de difficulté à tenir debout. Souvent, les pieds des aînés sont coincés dans des souliers orthopédiques ou des semelles rigides et manquent d’exercice. Sans mouvement, les orteils figent. Comme ils sont très éloignés du cœur, le fait de les bouger les rend plus vivants et contribue à améliorer la circulation sanguine.

Chaque partie du corps doit bouger. Faire des cercles avec les chevilles, jouer à pianoter avec les orteils, pointer et fléchir les pieds devraient faire partie de la routine quotidienne. De même, marcher pieds nus permet aux muscles et aux tendons des pieds de garder la forme.

Les problèmes de pieds sont fréquents chez les personnes âgées, aussi des soins spécifiques sont-ils indiqués. Ils permettront de détecter tout problème – verrue, cor, callosité, ongle incarné, etc. – qui pourrait nuire à la bonne santé des pieds.




Placez un mouchoir au sol et essayez de le ramasser avec un pied. Ce mouvement fortifiera la plante de votre pied et tonifiera vos muscles. Répétez l’exercice avec chaque pied une dizaine de fois quotidiennement.











Les causes principales des chutes


Lorsqu’une personne tombe et se présente à l’hôpital ou chez son médecin, plusieurs questions lui sont posées. Grâce à l’information ainsi obtenue, on a pu répertorier les causes des chutes. Voici les principaux facteurs pouvant intervenir dans la perte d’équilibre et les mesures qu’il convient de prendre pour réduire les risques que présente chacun d’eux.



	LA VISION. Consultez régulièrement l’optométriste pour vous assurer que vos verres sont bien adaptés à votre vision. Privilégiez une paire de lunettes pour voir de loin et une autre pour voir de près. Il existe des exercices de yoga qui exercent les petits muscles des yeux. Le tome 1, Yoga tout, le yoga des aînés en présente une séquence.

	L’OUÏE. Les oreilles sont le centre de l’équilibre; la santé vestibulaire (le vestibule est la partie moyenne de l’oreille interne) est donc importante. Faites examiner régulièrement vos oreilles et ajuster vos appareils auditifs, au besoin.

	LES MÉDICAMENTS. Demandez au pharmacien de faire une mise à jour annuelle de la liste de vos médicaments et une évaluation des effets combinés des différents médicaments de cette liste. Faites-lui part également des produits de santé dits naturels que vous prenez. Lorsque combinés, certains médicaments et produits naturels peuvent avoir des effets négatifs sur l’équilibre.

	LA PERTE MUSCULAIRE. Bougez et faites des exercices pour renforcer vos muscles. On ne le dira jamais assez!

	L’ALIMENTATION. Pour la santé de vos muscles et de vos os, mangez suffisamment de protéines et d’aliments qui fournissent un bon apport en minéraux et en vitamines.

	LE CERVEAU. Lui aussi a besoin d’exercice pour rester alerte! Gardez votre cerveau actif en le stimulant par la lecture, les jeux, les mots croisés, etc. Plusieurs des facteurs cités ci-dessus (alimentation, activité physique, etc.) jouent également sur la capacité du cerveau de traiter l’information qui lui est transmise.

	L’ENVIRONNEMENT. Gardez votre environnement propre et rangé afin que vos déplacements se fassent aisément et sans entrave. Cela aidera à prévenir les chutes malencontreuses.




Chacun des éléments cités joue un rôle dans la préservation et l’entretien de l’équilibre. Quand on commence à perdre l’équilibre, il est important de repérer rapidement lequel de ces éléments est déficient ou instable. L’équilibre nécessite une bonne vision, une bonne santé de l’appareil vestibulaire (oreille) et du système nerveux. Tous les messages transmis au cerveau par ces trois composantes seront primordiaux pour établir l’équilibre. Puis, la force musculaire permettra au corps de rester solide et stable. Les muscles des pieds, des chevilles, des jambes, des cuisses, du bassin et du tronc seront tous mis à contribution. Comment espérer tenir debout si les muscles des pieds sont atrophiés et les chevilles, instables? L’équilibre sera atteint si tous les éléments de cette merveilleuse machine qu’est le corps sont développés, maintenus et entretenus.




Pour entretenir la force des jambes et des muscles stabilisateurs, tournez le dos à une chaise, comme si vous vous prépariez à vous y asseoir. Les mains sur les cuisses (ou sur le dossier d’une autre chaise placée devant vous), assoyez-vous sur la chaise et levez-vous 10 fois de suite. Faites cette séquence au moins une fois par jour. Augmentez le nombre de répétitions pour repousser votre limite.






«Je pratique le yoga depuis quatre ans maintenant. Mes muscles sont plus solides, je suis moins craintif l’hiver. On se sent plus confiant quand on s’engage à faire quelque chose, on a de bonnes racines. J’aime cette force tranquille et la paix de l’esprit que m’apporte le yoga.»

JEAN-PIERRE PELLETIER, 72 ANS (TOURS GOUIN)
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D’AUTRES FACTEURS QUI INFLUENT SUR L’ÉQUILIBRE


D’autres facteurs sont également à l’origine des chutes sans qu’on le réalise. Entre autres, le rôle que jouent l’hydratation et l’alimentation dans le maintien de l’équilibre sont déterminants.


L’hydratation


Le corps est composé de 50 à 75 % d’eau, qu’il utilise dans presque toutes ses fonctions: transport de l’oxygène et des aliments, transport des hormones, humidification des tissus, protection des organes, régulation de la température du corps, lubrification des articulations et élimination des toxines par le côlon, la vessie et la peau.

Lorsqu’une personne ne consomme pas assez d’eau, elle peut souffrir de déshydratation chronique. Un tel état peut causer des symptômes tels que le manque d’énergie, les migraines, l’insomnie, la difficulté à se concentrer, la confusion et même l’anxiété. Bien entendu, ces effets affectent l’équilibre du corps et favorisent les chutes. Comment savoir si l’on est déshydraté? Si votre urine est foncée ou très concentrée, vous êtes probablement déshydraté. Si elle est claire et légère, vous êtes bien hydraté.




Buvez 250 ml (1 tasse) d’eau pour chaque 9 kg (environ 20 livres) de poids. Par exemple, si vous pesez 63 kg (environ 140 livres), vous devriez boire 1 3/4 litre (environ 7 tasses d’eau) au cours de la journée. Cette posologie ne tient pas si vous souffrez d’insuffisance cardiaque. Dans ce cas, suivez les conseils de votre médecin.












L’incontinence, un sujet tabou


Pourquoi parler d’incontinence alors qu’il est question d’équilibre? Parce que plusieurs chutes surviennent la nuit, lorsque les gens se dépêchent d’aller aux toilettes pour ne pas avoir de perte urinaire. La santé du plancher pelvien et son tonus jouent un rôle important dans la fondation squelettique d’un individu. Les jambes et le dos se rattachent au bassin. (Le plancher pelvien pourrait être imaginé comme un hamac de muscles suspendu entre les jambes, du pubis au coccyx.) Lorsque les muscles du plancher pelvien sont relâchés et manquent de tonus, les yogis disent qu’il y a perte d’énergie. Ce sont ces muscles qui permettent de retenir l’urine et les gaz.

Selon l’Institut universitaire de gériatrie de Montréal, souffrir d’incontinence, c’est ne pas être toujours capable de maîtriser son envie d’uriner et avoir parfois des pertes d’urine involontaires. Le problème est plus fréquent chez les femmes de 60 ans et plus, mais les hommes peuvent aussi en souffrir; il touche 50 % des femmes et 15 % des hommes.

Parfois, les gens atteints d’incontinence urinaire ne sortent plus de la maison par peur d’avoir une fuite ou de ne pouvoir arriver à la toilette à temps. Les gens dépensent des milliers de dollars en protection urinaire, alors que 50 à 75 % des cas d’incontinence peuvent être traités, voire guéris.




Bien assis, détendez les muscles du visage et de la mâchoire. Expirez doucement, puis contractez les muscles du plancher pelvien (les sphincters) très fort sans contracter les muscles de l’abdomen et de la vessie, comme pour retenir l’urine ou un gaz. Maintenez la contraction, puis en inspirant relâchez le plancher pelvien. Effectuez deux séries de 10 contractions-relaxations en prenant une pause entre chaque séquence.





La physiothérapie et les exercices font des miracles dans ce domaine. Fortifier les muscles du plancher pelvien permet de réduire les pertes urinaires, et même de guérir l’incontinence. Le yoga enseigne que le corps possède trois verrous pour conserver l’énergie. On les appelle bandhas et celui qui est situé au plancher pelvien se nomme mula bandha. En activant ce bandha, on prévient la perte du prana, ou énergie vitale. La posture est améliorée. Cela exige du travail et une certaine discipline, mais l’effort en vaut la peine.


L’alimentation


L’alimentation joue un rôle primordial dans la prévention des chutes. Un corps mal nourri souffrira de dénutrition, s’affaiblira et deviendra vulnérable. Le corps est une structure complexe qui se renouvelle à chaque instant, se reconstruit tous les jours. Votre corps d’aujourd’hui n’est pas le même que celui d’hier ni celui qu’il sera demain. Pour que cette reconstruction soit efficace, il a besoin de bons matériaux: vitamines, minéraux, eau, protéines, etc. Chez les personnes vieillissantes, l’appétit diminue au même rythme que les activités. Un cercle vicieux s’installe. Les muscles n’ont plus assez de protéines et de calcium, les os deviennent fragiles, les carences vitaminiques créent des malaises… Et, soudain, on n’a plus la force de bien se tenir debout.

Le yoga privilégie une alimentation végétarienne fraîche et simple. Si vous optez pour un tel régime, il serait plus que pertinent de consulter un nutritionniste pour vous assurer de ne pas souffrir de carences. Les légumineuses et le tofu biologique sont d’excellents substituts à la viande. Il est aussi fortement suggéré de manger des aliments peu transformés et de privilégier les aliments frais.

Il n’est pas nécessaire de devenir totalement végétarien pour retirer certains bienfaits de ce type d’alimentation; on peut consommer du poisson, de la dinde et des œufs pour un apport protéique tout en réduisant sa consommation de viande rouge. Enfin, il importe de manger en tout temps au moins cinq portions de fruits et légumes par jour.

Souvent, les personnes plus âgées n’ont plus envie de cuisiner. Il est vrai qu’elles l’ont fait pendant de si nombreuses années! Heureusement, il existe aujourd’hui des plats cuisinés avec des produits frais et même certains mets surgelés de très grande qualité. Manger avec des amis ou de la famille rendra les repas plus agréables. Maintenir une vie active, faire de l’exercice, pratiquer le yoga et entretenir des liens sociaux donneront le goût de mieux manger.





	Pour la santé des os, il est conseillé de prendre du calcium et la dose recommandée de vitamine D, qui est entre 1000 et 2000 UI par jour. Diminuez le café et les boissons acidifiantes comme les colas en les remplaçant par des tisanes et des jus naturels.

	Pour la santé du cerveau, il est recommandé de prendre des suppléments d’oméga-3.
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LA SANTÉ DU CERVEAU


Le cerveau est le grand maître d’œuvre dans la prévention des chutes. C’est lui qui enregistre et traite toutes les informations provenant de l’extérieur par l’ouïe, la vue, les sensations, le toucher, l’odorat, le goût, etc. C’est également pour le maintenir en santé que nous devons veiller à notre hydratation et à notre alimentation. Si le corps est en déséquilibre, il devra envoyer rapidement cette information aux muscles et aux nerfs. Un cerveau fatigué sera lent; il traitera donc les informations avec lenteur. À l’opposé, un cerveau stimulé et actif traitera rapidement les informations et vous aidera à prévenir les chutes en envoyant rapidement les bons messages aux organes et aux membres concernés. La plasticité du cerveau est présente tout au long de la vie; elle favorise la réorganisation des connexions nerveuses qui nous permet d’apprendre de nouvelles tâches, de surmonter des défis, etc.

Le cerveau a besoin d’être stimulé et entretenu. L’exercice physique améliore la circulation sanguine au cerveau et stimule la cognition (la connaissance). Lire, écrire, jouer à des jeux, discuter avec des gens, participer à des sports d’équipe, bien dormir sont des activités dont bénéficie le cerveau. La pratique quotidienne de la méditation aura aussi une action très favorable sur lui.



C’est quoi, méditer?


Je pose fréquemment la question suivante à mes élèves: quels sont pour vous les plus grands défis du vieillissement? Les réponses se ressemblent; on sent un véritable besoin d’en parler et, surtout, de comprendre. Comment accepter les deuils? Comment accepter le vieillissement du corps, de le voir se ratatiner alors qu’on se sent toujours jeune à l’intérieur? Comment faciliter l’adaptation lorsqu’on doit quitter sa maison pour une résidence? Comment se faire de nouveaux amis et accepter l’isolement? Comment trouver la sérénité alors que tout semble si difficile? Comment faire la paix avec son passé, alors que nos proches et les gens que nous connaissons sont de plus en plus nombreux à quitter ce monde?




«J’ai été une femme de carrière investie dans son travail et ses responsabilités. Aller plus loin, ouvrir des portes, relever des défis ont constitué mon moteur pendant de nombreuses années.

Puis un jour, un mur s’est dressé devant moi et j’ai fait un burnout. Cette épreuve m’a obligée à prendre du recul pour comprendre ce qui m’arrivait. J’avais entendu parler de la méditation et, depuis longtemps, je nourrissais le désir d’explorer de ce côté. Au début, j’ai essayé la méditation transcendantale. Ensuite, une amie m’a parlé d’une retraite de méditation de 10 jours qu’elle allait suivre. Le nom de cette technique était Vipassana, un nom qui m’a attirée d’emblée.

En 1997, à l’âge de 65 ans, j’ai écrit à l’organisation pour m’inscrire à un cours de 10 jours. On m’a acceptée et j’y suis allée. Cette retraite ne fut pas de tout repos. Elle fut même pénible. Pourtant, après, je me suis sentie bien. Quelque chose avait changé, une porte s’était ouverte.

e me suis donc informée pour savoir si je pouvais suivre des retraites régulièrement. On m’a dit que oui. Dès lors, je me suis impliquée dans le conseil d’administration. Et un sentiment d’appartenance s’est développé en moi. Plus je méditais, plus j’avais le sentiment de sauver ma peau. C’est comme si je me découvrais de l’intérieur, moi qui avais toujours contrôlé et créé les événements de l’extérieur. Avant, je ne réfléchissais pas trop longtemps, car cela m’angoissait. Je vivais beaucoup de culpabilité et me jugeais très sévèrement. L’impression de ne jamais en faire assez me dévorait.

Maintenant que près de 20 ans ont passé, je trouve le bonheur à l’intérieur de moi et une grande joie de vivre. Je laisse la nature suivre son cours en toute confiance. Et je suis ravie de voir qu’il y a des journées où je me sens parfaitement alignée et où je découvre la paix dans la certitude que tout est parfait.»

JUDY R., GESTIONNAIRE RETRAITÉE





Pourtant, l’acceptation du vieillissement est l’un des défis les plus importants de la vie. Réussir sa vieillesse, trouver la paix du cœur et de l’esprit permettront d’aborder le reste du voyage sereinement. La vie se termine inexorablement par le chant du cygne. Les chrétiens croient à la résurrection; les musulmans à une vie future; les hindous et les bouddhistes à la réincarnation. Les Premières Nations, elles, croient que les âmes des ancêtres accompagnent les vivants. Peu importe la croyance, tous s’entendent sur l’idée d’un départ paisible, l’esprit tranquille.

La méditation est un outil merveilleux pour apaiser les doutes, les craintes et ouvrir son cœur. Elle peut être définie comme l’art de se concentrer. C’est cet art qui aide à devenir plus présent à sa vie de tous les jours et à demeurer présent dans son corps pour prévenir les chutes.

Méditer, ce n’est pas lutter contre ses pensées pour les faire disparaître. C’est plutôt un entraînement de l’esprit pour le rendre plus conscient et plus aiguisé. Tous les jours, des milliers de pensées surgissent dans notre esprit, certaines pertinentes et aidantes; d’autres, plus négatives et sombres, qui viennent saper notre énergie. Toutes ont la même caractéristique, celle d’apparaître et de disparaître. Si elles sont toutes si éphémères, pourquoi leur accorder tant d’importance? La méditation aide à discerner ce que sont vraiment les pensées.


Quelle technique de méditation utiliser?


Plusieurs techniques existent: pleine conscience, mantra, souffle, Vipassana, visualisation, méditation chrétienne, etc. L’important est de trouver celle qui nous plaît et qui nous ressemble. Il est important de s’investir dans une seule technique afin que la méditation puisse gagner en force. Comme tout art, c’est la pratique constante qui compte. Si l’on change trop souvent de technique, l’esprit n’apprendra pas à se calmer et à se discipliner.

Une fois que l’on a choisi une technique, il est essentiel de la pratiquer tous les jours pendant au moins 20 minutes. Bien entendu, on commence par méditer pendant 5 minutes, puis on augmente graduellement le temps de la séance. Les premières tentatives sont souvent quelque peu difficiles. L’esprit est habitué de dominer et de vagabonder à sa guise. Il résistera donc en augmentant notre irritabilité, en nous endormant, etc. Pour cela, il est bon de méditer chaque jour au même moment, d’éteindre le téléphone, de s’asseoir confortablement, par exemple sur une chaise ou au sol en indien – l’important est d’avoir la colonne vertébrale bien allongée – et de commencer. Après environ 6 semaines, cela deviendra une habitude. Et lorsqu’une habitude est bien établie, la pratique devient facile.




«Jeune, je vivais un grand vide intérieur. Rien n’arrivait à me rendre heureuse, à remplir ce vide. Malgré une vie bien active, remplie de projets artistiques, quelque chose me manquait. Je ne comprenais pas pourquoi. J’avais tout pour être heureuse, comme disait ma mère, mais je ne l’étais pas. J’ai commencé à suivre des séances de thérapie et des ateliers de croissance personnelle. Puis, en 1978, j’ai eu la chance de rencontrer mon mentor Sant Darshan Singh Ji, un grand maître spirituel de la méditation, reconnu mondialement. J’ai compris, à travers ses enseignements, l’importance de me développer spirituellement. J’ai donc intégré la méditation dans ma vie quotidienne. Avec le temps, j’ai commencé à faire l’expérience de plus de paix intérieure et de sérénité. Cet état de bien-être perdurait après la pratique de la méditation.

Malgré les revers de la vie, la méditation m’a aussi aidée à développer la patience, la tolérance, la compassion et l’ouverture aux autres. En réalité, la méditation est une médication, tout comme le yoga, pour la santé physique et spirituelle.»

DIANE ROY, PROFESSEURE DE YOGA, 63 ANS










Les effets de la méditation sur le cerveau


Elizabeth Blackburn, récipiendaire de plusieurs prix prestigieux dont le prix Nobel de médecine et chercheuse à l’Université de Californie à Davis, a mené des recherches auprès de moines bouddhistes, et elle a trouvé que la méditation avait des effets très positifs sur le vieillissement. Des tests utilisant l’imagerie par résonance magnétique ont montré, chez les gens qui pratiquaient régulièrement la méditation, une diminution moindre de la matière grise. Selon une étude, l’intensité de la méditation stimulerait les dendrites (prolongement des neurones servant à conduire l’influx nerveux) et les synapses (connexions des neurones entre eux).

Pendant la méditation, le cerveau s’échauffe. Bien qu’on ait l’impression que les méditants sont tranquilles ou dans un autre monde, leur attention et leur vigilance sont sollicitées au plus haut point. Certaines études suggèrent même que la méditation agit aussi sur la santé cardiovasculaire, la tension artérielle, l’intelligence émotionnelle et sur le système immunitaire.




«Après plus de deux ans de participation aux cours de yoga pour aînés, je peux affirmer que les techniques de visualisation et de relaxation enseignées sont adaptées aux personnes âgées et ont été très bénéfiques pour moi.

Les exercices physiques sur chaise et en position debout, de même que la relaxation sur tapis, se sont révélés profitables pour mon équilibre physique et ma sécurité. Le tout se déroule dans une atmosphère détendue et est fort bien dirigé par une professeure qualifiée.»

ESTELLE LEBLANC, 80 ANS (RÉSIDENCE ÉLOGIA)








La technique de détente suivante, qu’on appelle la détente de trois minutes, est brève et efficace. Vous pouvez la pratiquer avant d’entreprendre une période de méditation ou tout simplement pour calmer votre esprit lors de moments de stress.


	Réglez un chronomètre ou une minuterie à 3 minutes.

	Assoyez-vous confortablement et fermez les yeux.

	Prenez une première inspiration, suivie d’une expiration, comptez 1.

	Reprenez une inspiration, suivie d’une expiration, comptez 2.

	Poursuivez ainsi pendant les 3 minutes en comptant les cycles respiratoires. Si vous perdez le fil, reprenez au chiffre 1.
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LES RUDIMENTS DE LA PRATIQUE DU YOGA


Un des avantages du yoga est qu’il requiert peu d’accessoires. Ici, les objets coûteux et les vêtements stylisés ne sont pas nécessaires. En fait, l’outil principal est votre corps. Souple ou raide, il progressera à son rythme, selon ses besoins. Le deuxième outil se trouve entre vos deux oreilles: la curiosité et la disponibilité. Dans le yoga adapté, une chaise constitue votre troisième outil. Et, pour terminer, le quatrième outil est votre professeur ou votre guide.

Voici quelques conseils de base pour faciliter votre pratique:



	Portez des vêtements amples et souples. Le coton est le tissu le mieux adapté puisqu’il est naturel et respire mieux;

	Il est préférable de pratiquer pieds nus, mais vous pouvez porter des chaussettes, de préférence antidérapantes;

	La chaise que vous choisirez devra être solide et stable. Préférez une chaise sans accoudoirs pour une plus grande liberté de mouvement;

	Pour les exercices au sol, utilisez un tapis de yoga ou d’exercices;

	Si vos pieds ne touchent pas le sol lorsque vous êtes assis sur la chaise, munissez-vous d’un annuaire téléphonique ou d’un petit bloc de bois pour le déposer sous vos pieds et ainsi pouvoir les poser bien à plat;

	Si vous souffrez de maux de dos, placez un coussin entre votre dos et le dossier de la chaise.








Quand pratiquer?


Traditionnellement, les yogis pratiquent les postures tôt le matin, à jeun. Puisqu’ils exécutent des poses compliquées qui massent en profondeur les organes internes, ils ont avantage à travailler l’estomac vide. Nous pratiquons ici un yoga adapté à nos besoins et à notre horaire. Comme les articulations sont parfois douloureuses en début de journée, une séance en après-midi convient mieux à bien des aînés, les articulations étant alors échauffées par la mise en train de l’avant-midi. Toutefois, certaines personnes préfèrent s’adonner au yoga le matin, pour profiter tout au long de la journée de ses effets bénéfiques et du sentiment de paix intérieure qui s’installe après la séance. C’est un choix qui revient à chacun.

Peu importe le moment de la journée que vous choisissez, il est conseillé d’attendre deux heures après un repas pour s’adonner au yoga. Avec un estomac lourd, vous risqueriez de passer à côté de certains des bienfaits de votre séance, le corps étant partagé entre votre pratique et l’énergie requise par votre digestion.





«Je pratique le yoga depuis 2010. Dès la première séance, je me suis aperçue que je manquais de mobilité, bien que j’aie toujours été active. Les étirements m’ont permis de me rendre compte qu’une certaine rigidité s’était installée. Au fil des séances, mes muscles ont réappris des mouvements oubliés depuis longtemps. Ils se renforcent chaque semaine. Ces exercices tout en douceur m’incitent à vouloir avancer de plus en plus dans la discipline. Le yoga m’a appris à prendre soin de mes articulations, à me tenir plus droite et à avoir plus de force dans les jambes. J’ai moins peur de tomber.»

HUGUETTE ÉTHIER, 81 ANS (TOURS GOUIN)





Mise en garde


Le yoga adapté propose des postures de yoga modifiées accessibles à la majorité des gens. Toutefois, veuillez consulter votre médecin afin de vous assurer que votre condition physique vous permet d’entreprendre cette forme d’exercice.

Afin de réduire les risques de blessures, ne forcez jamais durant un exercice. Si vous ressentez de la douleur ou un inconfort durant une posture, arrêtez immédiatement et consultez un médecin. L’auteur de ce livre se dégage de toute responsabilité quant à l’utilisation par les participants des exercices proposés dans ces pages. Gardez à l’esprit les consignes suivantes:



	Dans tous les cas, respectez les limites de votre corps. Ne le poussez pas au-delà de ses propres capacités;

	Soyez patient, votre corps est votre allié le plus précieux;

	Les personnes cardiaques ou atteintes de cancer peuvent profiter du yoga adapté sans inconvénients;

	Si vous souffrez d’ostéoporose, faites attention de ne pas mettre de poids trop rapidement sur vos articulations;

	Si vous ressentez une petite douleur, reculez d’un cran. Il existe des variantes à chacune des postures. Dites-vous que même si votre mouvement vous semble infime, vous en retirez des bienfaits;

	Si vous avez des problèmes cardiaques, évitez de lever les bras plus haut que la tête;

	En cas de glaucome, votre tête doit demeurer plus haute que votre cœur durant les flexions avant;

	Reposez-vous dès que vous en ressentez le besoin. Le yoga ne promet pas de guérir tous les maux, mais il vous aidera à mieux vivre votre quotidien;

	Il est préférable d’être prudent et de demander conseil à un professeur expérimenté dans le yoga pour les aînés.
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TROUVER L’ÉQUILIBRE
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Cette série d’asanas – ou postures – a été conçue pour augmenter la force physique et la concentration, dans le but de développer un bon sens de l’équilibre. Elle vous permettra d’accroître la mobilité de vos articulations et de votre colonne vertébrale, tout en renforçant votre musculature. Elle vous aidera également à être plus conscient de votre corps par la détente guidée et améliorera la qualité de votre respiration. Cette série d’asanas est facile à apprendre et vraiment efficace.

Les postures proposées dans ce livre ont été testées dans de nombreuses résidences pour aînés, et la majorité des participants les ont effectuées sans ressentir d’inconfort. Cependant, plusieurs de ces postures sont présentées debout, sur les photographies qui les accompagnent, puisque l’objectif visé est la prévention des chutes. Si vous éprouvez de la difficulté à rester debout, vous pouvez les faire en position assise. Certaines variantes assises sont illustrées de photos à titre informatif.

À chaque séance de yoga, voyez si vous pouvez repousser un peu vos limites. Si ce n’est pas possible, ne vous découragez pas. La semaine prochaine sera peut-être plus propice. Apprendre à respecter les limites de son corps fait aussi partie du cheminement. Si vous commencez à faire du yoga, je vous recommande de vous initier d’abord à cette forme d’activité physique à l’aide du tome 1, Yoga tout, le yoga des aînés.

La série complète d’asanas présentée dans ce tome 2 dure environ 1 heure, mais le temps de la séance peut varier en fonction de votre rythme personnel et de votre disponibilité cette journée-là. Les jours où vous êtes plus occupé, le simple fait d’effectuer trois ou quatre cycles de Salutation au soleil le matin vous mettra en train pour vos activités subséquentes. Une petite torsion vertébrale, comme celle de la page 106, au cours de la journée soulagera votre dos et vous redonnera une bonne dose d’énergie. Les petits gestes quotidiens présentés dans la partie 1 vous aideront aussi à mieux exécuter la série de postures au cours de vos séances.
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«Je croyais que le yoga voulait dire s’asseoir en indien! Je me disais que ce n’était pas pour moi. Quelle belle découverte j’ai faite en amenant les gens du CHSLD, où je suis bénévole, à la salle de loisirs pour leur yoga adapté sur chaise! J’ai tout de suite aimé. Le yoga m’apporte beaucoup de choses. Les cours, livrés dans le calme et la sérénité, ont amélioré considérablement ma capacité respiratoire. Les mouvements en douceur sont d’un grand bienfait pour combattre les raideurs musculaires. C’est toujours avec bonheur que je retrouve le groupe pour une nouvelle séance tellement bénéfique pour chacun de nous!»

SUZANNE DUMONTIER LÉONARD, 77 ANS (BÉNÉVOLE CHSLD RENÉ-LÉVESQUE)





Avant d’entreprendre pour la première fois la série de postures, faites le test suivant afin de vérifier votre équilibre actuel. Puis, engagez-vous à effectuer cette série deux ou trois fois par semaine durant trois mois consécutifs. À la fin des trois mois, refaites le test et voyez si votre pratique vous a permis d’améliorer votre équilibre.









TEST– ÉQUILIBRE STATIQUE LES YEUX OUVERTS


Ce petit test vous permettra de voir la progression de votre équilibre au fil des semaines. Notez vos résultats au calendrier. Un résultat n’est ni mauvais ni bon; il vous indique seulement que vous avez du travail à faire pour maintenir votre équilibre ou pour le développer davantage. Demandez à une personne de vous chronométrer durant le test.



	En position debout, répartissez le poids de votre corps également sur vos deux pieds.

	Déposez les mains sur les hanches. Transférez le poids de votre corps sur votre jambe dominante (elle devient votre jambe d’appui). Fléchissez la jambe opposée et placez le pied entre la cheville et le genou de la jambe d’appui.

	Gardez la position en équilibre aussi longtemps que vous le pouvez. Le test prend fin lorsque les mains quittent les hanches ou que le pied de la jambe pliée touche le sol.

	Si ce test est très facile pour vous, vous pouvez aussi l’essayer les yeux fermés.
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LES EXERCICES PRÉPARATOIRES







[image: ]










[image: ]


Ces exercices préparatoires vous amèneront à prendre conscience de votre corps; ils vous aideront à rester pleinement attentif au travail à accomplir tout au long de cette série de postures. Ne les négligez pas: ils vous permettront de profiter au maximum des bienfaits du yoga.


LA POSTURE DE LA MONTAGNE ASSISE (TADASANA)


La posture suivante constitue la position de départ de plusieurs asanas de cette série.



	Assoyez-vous sur une chaise droite. Laissez un espace entre votre dos et le dossier.

	Placez les pieds à plat au sol, écartés à la largeur des hanches, et les genoux directement au-dessus des chevilles. (Si vos pieds n’atteignent pas le sol, placez-les à plat sur un bloc ou un annuaire.)

	Roulez les épaules vers le haut puis vers l’arrière, en soulevant légèrement la poitrine et en dirigeant le sternum (situé au milieu de la poitrine) vers le ciel.

	Allongez la colonne vertébrale et le dessus du crâne vers le ciel.

	Déposez les mains sur les cuisses, les paumes à plat.
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LA VISUALISATION SUR LES MAINS


En vieillissant, nous sommes portés à diriger notre attention vers le haut de notre corps, vers notre tête. Prendre conscience de la totalité de notre corps et de sa position dans l’espace entraînera un meilleur enracinement et une plus grande stabilité. La courte méditation qui suit vous aidera à vous centrer dans le moment présent. Sa grande simplicité la rend facile à exécuter et calme l’esprit de façon efficace.



	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Tournez vos paumes vers le ciel.

	Fermez les yeux. Respirez lentement et profondément pendant quelques minutes.
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	Ressentez la forme des mains et le contact du dos des mains sur les cuisses.

	Visualisez la forme des mains et de chacun des doigts. Prenez conscience de l’intérieur des paumes et des sensations dans celles-ci. Sont-elles chaudes, froides? Peut-être percevrez-vous des pulsations…

	Doucement, soulevez les mains à quelques centimètres des cuisses. Ressentez l’espace entre le dos des mains et les cuisses.

	Avec une lenteur infinie, montez les bras et tournez les paumes l’une vers l’autre, puis rapprochez-les très lentement. Lorsque les mains sont à quelques centimètres de distance l’une de l’autre, prenez conscience de l’énergie entre les deux paumes.

	Terminez en joignant les paumes. Redressez le dos et ressentez le contact des pieds sur le sol. Enracinez-vous dans le présent avant de commencer la pratique.
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LA RESPIRATION YOGIQUE


La respiration yogique profonde est la base de la pratique. Le fait d’inspirer et d’expirer longuement et lentement vitalise et purifie le corps. Il n’y a pas d’objectif ni de degré à atteindre. La respiration implique une présence calme et attentive à ce qui est. Une journée, la pratique sera plus exigeante; le lendemain, elle sera plus facile. Dans tous les cas, il suffit d’accepter le souffle tel qu’il est pour l’approfondir dans la douceur et la présence. Cette respiration yogique ne sera jamais identique d’un jour à l’autre, même si vous la pratiquez pendant des années. Cependant, ses bienfaits seront infinis. De plus, en inspirant oxygène et énergie, vous tonifiez vos muscles abdominaux, et votre posture s’en trouve améliorée.
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	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Placez la main gauche sur le ventre et la main droite sur la poitrine. Utilisez la conscience des mains pour bien ressentir le souffle. Imaginez que vous utilisez votre souffle pour faire bouger vos mains.

	Videz complètement l’air de vos poumons.

	D’un souffle lent, inspirez en gonflant l’abdomen, puis la cage thoracique et enfin la poitrine.

	D’un souffle lent, expirez en dégonflant l’abdomen, puis la cage thoracique et la poitrine pour vider l’air des poumons.

	Comptez trois temps (mille et un, mille et deux, mille et trois) par inspiration et trois temps par expiration. Ensuite, augmentez à quatre temps, puis à cinq. Pratiquez cette respiration durant 5 minutes, puis faites une pause.






Sourire aide à mieux respirer. Pour en faire l’expérience, faites cette petite séquence:


	Adoptez un visage neutre, puis respirez pendant quelques secondes en prenant conscience de votre souffle;

	Ensuite, faites un beau sourire et respirez encore pendant quelques secondes en prenant conscience de votre souffle.



Avez-vous noté une différence dans la qualité de votre respiration lorsque vous souriez?















LA RESPIRATION ALTERNÉE (NADI SHODHANA)


Le souffle alterne naturellement entre les narines environ toutes les deux heures. Pendant environ deux heures, nous respirons de la narine droite, puis de la narine gauche. Nous respirons rarement par les deux narines en même temps. Tout le système respiratoire bénéficie de cette technique de respiration: il est ainsi nettoyé et purifié. Elle aide à calmer le mental et à équilibrer les deux hémisphères du cerveau. Et qui dit santé du cerveau, dit meilleur temps de réaction!



	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Placez le dos de la main gauche sur la cuisse gauche et tournez la paume vers le ciel. Pouce et index se touchent.

	Soulevez le bras droit en plaçant le coude près du corps et formez une pince avec l’index et le pouce.
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	Inspirez par les deux narines, puis fermez délicatement la narine droite avec le pouce droit et expirez de la narine gauche en comptant quatre temps.

	Inspirez de la narine gauche en comptant quatre temps, puis fermez délicatement la narine gauche avec l’index droit. Libérez la narine droite pour expirer en comptant quatre temps.

	Inspirez de la narine droite en comptant quatre temps, puis fermez délicatement la narine droite avec le pouce. Libérez la narine gauche pour expirer en comptant quatre temps.

	Recommencez le cycle à six reprises.

	Faites une pause et prenez conscience des effets de cette respiration sur le corps et le mental.




Variante


Si l’épaule droite vous fait souffrir, soutenez le coude droit à l’aide de la main gauche.
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LES EXERCICES ARTICULAIRES
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Toutes les articulations du corps doivent être sollicitées chaque jour. Le matin, au réveil, il est souhaitable de les faire bouger. Passez votre corps en revue et bougez chaque articulation dans tous les sens possibles. Vous aurez moins de raideurs à la longue et plus d’énergie.


LES ÉPAULES


Les épaules forment une des plus grosses articulations. Elles sont importantes dans la posture. Le mouvement qui suit permet de les mobiliser et de les échauffer. Faites ces rotations lentement en exagérant le mouvement; cet exercice vous préparera pour les postures à venir et ouvrira votre cage thoracique.



	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Roulez les épaules vers l’arrière 5 fois en prenant le temps de ressentir le mouvement.

	Refaites le mouvement en roulant les épaules vers l’avant 5 fois.
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LES POIGNETS ET LES AVANT-BRAS


Mobilisez les articulations du haut du corps pour stimuler la circulation sanguine et énergétique. Ce mouvement sollicite les poignets, les petites jointures des doigts et les coudes. Plus vous êtes concentré sur la partie qui travaille, plus vous développez la conscience du corps. Vous noterez qu’il est plus facile d’exécuter le mouvement dans un sens que dans l’autre. C’est un bon exercice pour le cerveau.
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	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Joignez les paumes et les avant-bras ensemble, puis entrelacez les doigts.

	Faites des huit avec les mains 5 fois dans une direction.

	Refaites des huit 5 fois dans l’autre direction.

	Une fois la séquence terminée, secouez les mains comme si vous vouliez les sécher.
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LA NUQUE, LES AISSELLES ET LES ÉPAULES


Cet exercice travaille tout le haut du corps et prépare la colonne vertébrale pour les postures du Guerrier et de l’Arbre, que nous ferons plus loin. Exécutez les mouvements lentement, en essayant d’aller chercher un peu plus d’amplitude à chaque répétition. Combinez le souffle au mouvement en vous concentrant sur l’ouverture des coudes et des aisselles. À la fin, vous ressentirez une grande ouverture de la cage thoracique et vos épaules prendront une position plus juste par rapport au bassin.
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	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Entrelacez les doigts derrière la tête. Inspirez en ouvrant les coudes vers l’arrière et en rapprochant les omoplates. Essayez de bien ouvrir les aisselles.

	Expirez en rapprochant les coudes et en courbant le haut du dos pour ressentir l’étirement tout le long de la colonne.

	Répétez ces mouvements 5 fois.






 Ces mouvements sont très efficaces et font appel à plusieurs articulations en même temps. L’ouverture des aisselles favorise le redressement de la colonne vertébrale. D’une répétition à l’autre, essayez d’ouvrir un peu plus les aisselles.
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LES HANCHES, LES GENOUX ET LES CHEVILLES


Cette séquence échauffe les muscles stabilisateurs des hanches, des genoux et des chevilles. Elle soutient et favorise l’équilibre. C’est une bonne idée de la pratiquer chaque jour pour conserver la force musculaire des jambes et la facilité de se relever de la position assise. Souvent, en vieillissant, les gens prennent l’habitude de se relever en s’aidant d’une main. En faisant cela, ils font reposer tout le poids de leur corps sur une épaule et un poignet, tandis que leurs jambes sont à peine sollicitées. À la longue, cette mauvaise habitude cause des problèmes aux articulations, au dos, affaiblit les jambes et nuit à la bonne posture du corps.
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	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Posez vos mains à plat sur vos cuisses.

	Levez-vous sans l’aide des mains en appuyant bien les pieds au sol.

	Assoyez-vous en gardant les pieds bien appuyés au sol. Répétez au moins 10 fois.






Au début, si vous avez moins d’équilibre, placez une deuxième chaise devant vous ou assoyez-vous sur une chaise avec accoudoirs. L’important ici sera de placer les deux mains à la même hauteur et de vous relever tout d’un bloc en utilisant les jambes.
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LE RENFORCEMENT DES PIEDS ET DES CHEVILLES


Les pieds et les chevilles forment la base de notre structure. Ils supportent tout le poids de notre corps et nous permettent de nous déplacer. Pour une position debout stable, il va de soi que la santé de nos pieds est essentielle. Marcher pieds nus, faire bouger les petites articulations, marcher sur des terrains inégaux et faire des mouvements articulaires sont des actions qui renforcent notre base. Lorsqu’elle est pratiquée régulièrement, la séquence suivante contribue à la bonne santé des pieds.

Les premières fois que vous ferez ces mouvements, vous ressentirez peut-être beaucoup de tension dans les chevilles. Celle-ci est causée par le manque d’exercice. Persistez et vous en retirerez de grands bienfaits. Pour un défi additionnel, essayez de lever les talons sans vous tenir sur la chaise. Cependant, bâtissez votre stabilité avant de retirer les mains du support. La sécurité est plus importante que la réussite des mouvements sans appui. Les chevilles seront fortifiées avec ou sans l’appui des mains.
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	Placez-vous derrière la chaise, les pieds parallèles et les mains sur le dossier.


	
		En inspirant, soulevez les talons le plus haut que vous le pouvez.

		Vous pouvez retirer une main ou les deux mains de la chaise selon votre équilibre. Lorsque vous en sentez le besoin, appuyez vos deux mains.

	


	En expirant, ramenez les talons au sol.

	Répétez la séquence 10 fois.

	Maintenant, prenez conscience du poids dans vos pieds, puis transférez votre poids sur le pied droit et ramenez le pied gauche près de la cheville droite.

	Soulevez le talon droit en inspirant, puis redéposez le talon en expirant. Répétez le mouvement 5 fois.

	Refaites la même séquence sur le pied gauche.






Une fois les talons soulevés, voyez si vous pouvez les lever un peu plus haut chaque fois.
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LA PRÉPARATION AUX POSTURES DEBOUT
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LA POSTURE DE LA MONTAGNE DEBOUT (TADASANA)


La posture de la Montagne debout est la base de toutes les postures debout.

Avant de pratiquer une posture, il est important de bien aligner le corps pour que le yoga soit bénéfique et sécuritaire. Entre les postures, il est bon de revenir à la posture de la Montagne, assise ou debout, pour aligner le squelette correctement. Cette posture est la fondation de l’équilibre et peut être pratiquée à différents moments de la journée. Que ce soit en cuisinant ou en attendant en file, la séquence suivante corrigera un mauvais alignement de la colonne vertébrale, améliorera la posture globale, tonifiera les muscles fessiers et contrecarrera les effets dégénératifs sur la colonne, les jambes et les pieds.
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	Mettez-vous debout, les pieds légèrement écartés, parallèles l’un à l’autre. Assurez-vous que les genoux et les pieds soient dirigés dans la même direction. Prenez conscience du contact des pieds sur le sol et répartissez le poids du corps également sur les deux pieds. Allongez les orteils tout en les gardant détendus.

	Pressez fermement les pieds sur le sol et engagez les muscles des jambes en les contractant vers le haut. Ce mouvement dirigera les rotules (genoux) vers le haut. En serrant les muscles fessiers, rapprochez les hanches l’une de l’autre. Les chevilles sont alignées l’une avec l’autre.

	Allongez les bras le long du corps, les paumes tournées vers le côté des cuisses, les doigts dirigés vers le sol. Gardez la tête et la colonne dans une même ligne. Étirez le cou, sans tendre les muscles, en rentrant légèrement le menton. Soulevez le sternum (l’os au milieu de la poitrine) vers le ciel et rentrez légèrement l’abdomen en le soulevant vers le haut.

	Pressez les talons et les bases des orteils dans le sol.

	Engagez les muscles du plancher pelvien – les sphincters – comme si vous vouliez retenir un gaz et essayez de répartir le poids également sur les deux pieds.

	Maintenez la posture en pratiquant 5 cycles – inspiration et expiration – de respiration yogique.

	Relâchez la posture et ressentez ses effets.









L’ÉCHAUFFEMENT DU DOS (CHAT ET VACHE)


Les muscles du dos sont souvent sous-travaillés et tendus. Dans cette séquence, les muscles dorsaux, les muscles spinaux, les muscles abdominaux et les vertèbres se mobilisent. La santé du dos est primordiale pour un bon équilibre.



	Prenez la posture de la Montagne debout, les pieds écartés à la largeur des hanches.

	Fléchissez les genoux et placez les mains sur les cuisses au-dessus des genoux, les doigts vers l’intérieur.

	Inspirez en cambrant le dos et en soulevant légèrement la tête vers le haut sans casser le cou.
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	Expirez en arrondissant le dos et en rétractant les muscles abdominaux. Le menton est ramené vers la poitrine pour bien étirer les vertèbres cervicales.

	Redressez le dos en gardant les genoux fléchis. Répétez le cycle lentement 5 fois en ressentant profondément chacun des mouvements.




Variante assise


Si vous avez moins d’équilibre ou si vous vous sentez fatigué, vous pouvez vous asseoir pour pratiquer cette séquence.



Plus le mouvement est lent et conscient, plus vous en retirerez des bienfaits.
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LA SALUTATION AU SOLEIL DEBOUT (SURYA NAMASKAR)

La Salutation au soleil est constituée d’une séquence de mouvements qui échauffent le corps et le préparent aux asanas (postures de yoga). Elle étire la colonne dans ses différentes directions, tout en apportant beaucoup de souplesse à tout le corps. La fluidité des mouvements stimule les systèmes respiratoire et vasculaire, tout en calmant le mental. On peut la faire lentement ou plus rapidement, selon l’effet recherché. Si vous souhaitez vous calmer, exécutez les mouvements lentement. Si vous souhaitez vous dynamiser, faites les mouvements plus rapidement. Les personnes dont la tension artérielle n’est pas contrôlée doivent garder la tête au-dessus du niveau du cœur.

Cette version de la Salutation au soleil debout peut être pratiquée par la majorité des gens. La proximité de la chaise vous permettra de conserver l’équilibre et d’exécuter les mouvements avec précision.
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	Placez-vous face au siège de la chaise, en posture de la Montagne debout.

	Inspirez en soulevant les bras latéralement vers le ciel jusqu’à ce qu’ils soient parallèles ou que les paumes se touchent, selon la souplesse de vos épaules.

	Expirez en penchant le corps à partir des hanches et en ramenant les bras jusqu’à ce que les mains touchent le siège.

	Inspirez en redressant le dos à mi-hauteur, mains à plat sur le siège.

	Expirez en ramenant la tête vers le siège et en pliant les bras.

	Inspirez en reculant la jambe droite vers l’arrière, mains à plat sur le siège ou de chaque côté du siège.

	Expirez en amenant le pied gauche près du pied droit.

	Prenez trois respirations tout en étirant le dos et les fessiers loin derrière, mains à plat sur le siège ou de chaque côté du siège.

	Inspirez en ramenant le pied droit devant.

	Expirez en ramenant le pied gauche près du pied droit.

	Inspirez en soulevant le dos parallèle au sol.

	Expirez en ramenant la tête vers le siège.

	Pliez légèrement les genoux, inspirez en soulevant les bras latéralement pour revenir dans la posture de la Montagne debout. Ramenez les mains devant le cœur en position de prière.

	Refaites la séquence en commençant par le pied gauche pour compléter le cycle. Faites de 4 à 6 cycles complets. Lorsque vous avez terminé, prenez des respirations lentes et profondes.






Si vous vous sentez étourdi, prenez une pause en respirant doucement et régulièrement jusqu’à ce que vous vous sentiez bien.
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LES POSTURES DEBOUT
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Ces postures sont essentielles pour développer l’équilibre, améliorer la concentration et tonifier les muscles des jambes. Tout au long de la pratique, l’attention est portée aux pieds et à l’enracinement de ceux-ci.


LA GRANDE FENTE (AVEC CHAISE)


Les fentes sont très efficaces pour étirer et renforcer les jambes. Elles travaillent plusieurs parties des jambes, consolident les pieds, les chevilles, les genoux, les cuisses et les hanches. L’intérieur des cuisses et les fesses auront aussi plus de force. Bien tonifiées, toutes ces parties du corps contribuent à l’équilibre et à la vigueur générale. Le corps sera énergisé et échauffé, tandis que la circulation sanguine, la respiration et la digestion seront stimulées.



	Placez-vous devant la chaise en posture de la Montagne debout.

	Prenez une grande respiration en levant les bras vers le ciel et en les gardant parallèles l’un à l’autre.
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	Pliez les genoux, et abaissez les bras de manière à poser les mains de chaque côté du siège.

	En inspirant, reculez le pied droit vers l’arrière, les orteils fléchis.

	Soulevez la tête pour regarder droit devant et assurez-vous de former une belle ligne oblique des épaules au talon. Concentrez votre attention sur vos jambes tout en dirigeant le talon du pied droit vers le sol. Maintenez la posture en prenant 5 respirations yogiques.

	Avec beaucoup de présence dans votre pied gauche, inspirez en ramenant le pied droit avec le pied gauche.

	Expirez en pliant les genoux, puis inspirez en levant les bras par les côtés vers le haut pour vous redresser.

	Prenez le temps d’observer la différence de sensations entre les deux jambes, puis refaites la séquence en reculant le pied gauche cette fois.






Pensez à mettre plus de poids dans les jambes que dans les mains. Assurez-vous que le genou de la jambe pliée ne dépasse pas la cheville. Dans un tel cas, reculez un peu plus la jambe arrière.
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LA POSTURE DE LA MAIN AU GENOU (UTTHITA HASTA PADANGUSTHASANA)


Les variantes de cette posture feront appel à votre stabilité et renforceront vos chevilles, vos genoux et vos cuisses. Utilisez la respiration yogique et le drishti (ou la concentration du regard sur un point) tout au long de la posture. Exécutez cette posture de façon calme et détendue, avec présence. Vous gagnerez en force et en équilibre.



	Placez-vous du côté gauche de votre chaise et prenez la posture de la Montagne debout.

	Fermez les yeux et prenez conscience du poids de votre corps sur chacun de vos pieds. Ouvrez les yeux et placez la main droite sur le haut de la chaise.

	Transférez le poids de votre corps sur votre pied droit.

	Soulevez le genou gauche jusqu’à ce qu’il soit à la hauteur de la hanche (si possible). Gardez le pied fléchi.

	Pointez et fléchissez le pied 5 fois.
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	Faites 5 cercles avec la cheville gauche vers l’intérieur, puis 5 cercles vers l’extérieur.


	
	Posez la main gauche juste au-dessous du genou gauche.

	Ouvrez doucement la hanche vers la gauche. Maintenez la posture pendant 5 respirations yogiques.





	Ramenez le genou gauche vers l’avant et étirez la jambe loin devant. Prenez une respiration, puis ramenez le pied gauche près du pied droit.

	Refaites la séquence avec la jambe droite en vous plaçant de l’autre côté de la chaise et en vous tenant sur la jambe gauche.




Variante assise


Suivez les instructions de la séquence debout, mais assis.




Tout au long de la séquence, gardez la colonne vertébrale allongée, le visage calme et le regard fixé sur un point devant vous à la hauteur des yeux. Au début, il vous sera peut-être difficile de tenir la posture pendant cinq respirations. Commencez par la tenir durant deux respirations, puis ajoutez une respiration à la fois.
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LA POSTURE DU GUERRIER 1 EN CONSCIENCE (VIRABHADRASANA 1)


L’image du guerrier nous inspire force et courage. C’est lui qui protège, défend et préserve la paix et l’équilibre dans le monde. Cette posture de force est indispensable dans une série favorisant l’équilibre. Tout au long de son exécution, le regard est fixé droit devant. La pensée se concentre sur la force, le courage, l’équilibre et la détermination. Physiquement, les hanches et les jambes sont renforcées et l’enracinement est fermement établi.



	Placez-vous derrière une chaise, les mains sur le dossier, et reculez jusqu’à ce que vos bras soient bien allongés.

	Avancez le pied droit entre les deux pieds de la chaise. Fléchissez le pied droit en levant les orteils, de manière à reposer sur le talon.

	Prenez une bonne inspiration et, à l’expiration, posez le devant du pied droit au sol, tout en soulevant le talon gauche.

	Reculez la jambe gauche, et posez fermement le pied gauche au sol. Fléchissez le genou droit jusqu’à ce qu’il touche le siège.
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	Placez beaucoup de poids dans le pied arrière qui pointera légèrement vers l’extérieur.

	Si votre équilibre le permet aujourd’hui, ramenez les mains en position de prière devant le cœur. Prenez 5 respirations yogiques lentes et profondes.

	Si la dernière étape a été facile, poursuivez en montant les bras vers le ciel, les paumes se faisant face. Les épaules sont basses.

	Dépliez la jambe droite et ramenez le pied gauche avec le droit. Reprenez la position de départ.

	Répétez la séquence de l’autre côté.




Variante assise


Au début, si la posture est trop exigeante, optez pour la variante assise. Le pied qui est devant doit être bien ancré dans le sol.




Donnez-vous le temps de bien maîtriser la posture avant de monter les bras vers le ciel. Placez beaucoup de poids dans les pieds. Rappelez-vous qu’il est plus important de bien établir les fondations que de lever les bras vers le ciel.
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LA POSTURE DE L’ARBRE EN CONSCIENCE (VRKSASANA)


La posture de l’Arbre nous rappelle l’importance d’avoir de bonnes racines profondes et des branches qui absorbent l’énergie. Dans cette posture, les pieds symbolisent les racines de l’arbre. Centrer son attention sur cette fondation durant la posture favorise le maintien de l’équilibre au quotidien. Vos chevilles, vos jambes, vos genoux et vos hanches se solidifieront. Votre concentration deviendra de plus en plus soutenue à force de pratiquer. Votre souffle, long et profond, viendra nourrir vos racines. Cette asana plutôt exigeante est essentielle pour améliorer l’équilibre. Cependant, rappelez-vous que l’objectif n’est pas la forme finale de la posture, mais plutôt le travail et l’attention qui servent à l’atteindre.



	Prenez la posture de la Montagne debout face au dossier d’une chaise.

	Prenez conscience du poids de votre corps sur vos pieds et fermez les yeux.

	Concentrez-vous à placer autant de poids sur le pied gauche que sur le pied droit.

	Ouvrez les yeux et placez les mains sur le haut du dossier de la chaise.
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	Dirigez votre poids sur le pied droit et amenez le pied gauche à la cheville droite.

	Une fois que votre fondation est stable, amenez une main en position de prière. Vérifiez votre stabilité, puis amenez l’autre main en position de prière si vous êtes assez stable aujourd’hui.

	Selon votre stabilité du jour (avec ou sans main sur le dossier), essayez de tenir la posture pour 5 respirations yogiques lentes et profondes. Au fil des jours, augmentez le nombre de cycles respiratoires.

	Répétez la séquence en plaçant le poids de votre corps sur le pied gauche.




Variante assise


Si vous avez moins d’équilibre, vous pouvez vous asseoir pour réaliser cette posture. Dans cette variante, portez beaucoup d’attention aux muscles abdominaux qui doivent être engagés. Le pied au sol pousse dans la terre, alors que l’autre jambe est soulevée et que tout le reste du corps s’étire vers le ciel.




Fixez votre regard (le drishti) droit devant vous sur un point immobile. Si votre regard se promène, vous deviendrez instable. Ne cherchez pas la perfection; soyez patient et assidu.
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LES POSTURES DE FINITION – RETOUR VERS L’INTÉRIEUR
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La séance tire bientôt à sa fin. C’est le moment de revenir à des postures plus calmes et de ramener votre attention vers l’intérieur. Les quatre asanas classiques suivantes travaillent la colonne vertébrale dans toutes les directions. Pour en retirer un maximum de bienfaits, il faut prendre et tenir des postures sans inconfort. Aucune douleur ne doit être ressentie, et chaque posture est tenue pendant 5 respirations yogiques lentes et profondes.


LA PINCE SUR CHAISE AVANCÉE (PASCHIMOTTANASANA)


Paschim, en sanskrit, fait référence à l’arrière du corps, des talons jusqu’à la tête. C’est la posture de l’étirement du dos. L’allongement se fait à partir de l’ancrage des fesses sur le siège. Les bienfaits de cette posture sont nombreux: repos du cœur, stimulation du pancréas et amélioration des fonctions digestives. Ici, nous calmons le corps et les pensées après le travail plus dynamique des postures précédentes. Deux variantes vous sont proposées; choisissez celle qui vous convient le mieux pour tenir 5 cycles de respiration yogique sans tension indue.



	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Allongez les deux jambes devant vous, talons au sol. En fléchissant les pieds et en dirigeant les orteils vers vous, ressentez un étirement de l’arrière des jambes.
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	Placez les pouces dans le pli des aines.

	En maintenant la position des jambes et des pieds, penchez-vous vers l’avant tout en allongeant le dos. Assurez-vous que les talons ne glissent pas sur le sol.

	Faites 5 respirations yogiques lentes et profondes.

	Pour sortir de la posture, étirez la tête vers l’avant, puis redressez-vous lentement à partir des hanches, les pouces toujours dans le pli des aines.




Variante A


Après l’étape 4 ci-dessus, poursuivez ainsi:



	Étirez-vous encore plus vers l’avant en plaçant les mains sur les tibias ou sur les pieds.

	Faites 5 respirations yogiques lentes et profondes.

	Pour sortir de la posture, ramenez les pieds au sol, puis étirez la tête vers l’avant en vous redressant lentement à partir des hanches, les pouces toujours dans le pli des aines.




Variante B


À l’étape 2, si vous vous sentez instable, gardez les pieds au sol.




Si vous souffrez de glaucome ou si votre tension artérielle est instable, évitez de placer la tête plus basse que le cœur. Exécutez les mouvements lentement, sans brusquerie.
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LA POSTURE DU COBRA (BHUJANGASANA)


L’extension de la colonne vertébrale vers l’arrière ouvre la poitrine et les épaules pour une belle posture. Des épaules voûtées déplacent l’axe du corps et ramènent la tête vers l’avant, ce qui crée un déséquilibre. En revanche, des épaules ouvertes sont garantes d’un bon maintien, d’un meilleur équilibre et permettent l’ouverture de la cage thoracique pour une meilleure respiration. La posture du Cobra est excellente pour éliminer la tristesse et le doute.




«J’ai découvert le yoga, avec Carole, il y a trois ans. Ce fut pour moi un moment charnière. N’ayant jamais pratiqué de sport ni fait d’exercice (sauf un peu de marche), je demeure encore agréablement surprise de constater à quel point j’aime reprendre chez moi les exercices proposés pendant nos séances de yoga. Carole sait toujours convaincre de l’importance de chacune des postures en expliquant clairement quels muscles travaillent et quels bienfaits le corps en retire. Les exercices de respiration, d’une importance primordiale (ce que je n’ai pas compris tout de suite), m’ont servi d’introduction à la pratique de la détente et de la méditation. Grâce aux nombreux exercices impliquant les muscles de l’équilibre, je ne me déplace plus de la même façon. Je suis plus consciente de mes mouvements et, quand je traverse une rue glacée l’hiver, j’entends la voix de Carole me dire: “Présence dans les pieds… présence dans les pieds!”»

ISABELLE GUINDON, 74 ANS (LES APPARTEMENTS DU SQUARE ANGUS)





	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Placez beaucoup de poids dans vos pieds, puis ramenez les mains derrière le dos, les paumes à plat sur le siège et les doigts dirigés vers vous.

	En inspirant, fléchissez légèrement les coudes, soulevez le sternum (l’os au milieu de la poitrine) vers le ciel et dirigez le regard vers le plafond.

	Faites 5 respirations yogiques lentes et profondes.

	Pour sortir de la posture, ramenez la tête et le dos en position neutre.






Ne laissez pas la nuque se relâcher ou plier vers l’arrière. Assurez-vous qu’elle est bien étirée et que vous êtes assis au bord de la chaise de façon sécuritaire.
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LA TORSION SIMPLE (BHARADVAJASANA)


Cette posture induit une rotation des vertèbres qui permet d’assouplir les muscles superficiels et profonds de la colonne vertébrale et de l’abdomen. Elle crée un ajustement entre les ceintures pelvienne et scapulaire et la colonne vertébrale. Cette posture doit être exécutée à partir d’une position initiale stable. Le bassin doit être bien ancré, la colonne vertébrale doit être allongée et la nuque doit être dans le prolongement de celle-ci. Il faut commencer la torsion à partir de l’abdomen, poursuivre par le mouvement de la cage thoracique, puis celui des épaules pour terminer avec celui de la tête. Ce mouvement doit se faire à partir du ressenti intérieur vers le ressenti extérieur.
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	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Rapprochez les pieds et les genoux.

	Placez la main droite derrière le dos, à plat sur le siège, puis posez la main gauche à l’extérieur du genou droit.


	

	En inspirant, allongez la colonne, puis commencez la torsion à partir de l’abdomen, suivi de la cage thoracique et des épaules.

	Terminez avec le mouvement de la tête. Maintenez la posture pendant 5 respirations yogiques lentes et profondes.




	En inspirant lentement, revenez au centre; commencez par la tête, suivie des épaules, puis de la cage thoracique, pour finir par l’abdomen. Respirez doucement.

	Refaites le mouvement vers la gauche.






Évitez cette posture si vous avez une hernie discale.
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LA POSTURE DE L’ENFANT (BALASANA)


Voici la dernière posture de la séquence pour développer et maintenir l’équilibre. Tout en apaisant le système nerveux, elle permet une détente du dos avant la relaxation finale. On entre doucement dans la posture avec un certain abandon.
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	Prenez la posture de la Montagne assise.

	Attrapez chaque coude avec la main opposée.

	Ramenez le menton vers la poitrine et laissez le poids de la tête arrondir le haut du dos jusqu’à ce que les bras reposent sur les cuisses.

	Dirigez le souffle entre les omoplates et faites 5 respirations yogiques lentes et profondes. Vous pouvez fermer les yeux.

	Déroulez le dos lentement, une vertèbre à la fois 5.1, puis relâchez les bras 5.2.






Imaginez que vous dirigez votre souffle dans le dos; laissez votre dos s’ouvrir de plus en plus.
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COMMENT ALLER AU SOL ET SE RELEVER AVEC AISANCE
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En vieillissant, la majorité des gens ne vont plus au sol. L’effort semble trop important: aller au sol et se relever constitue un exercice en soi. Or, au bout d’un certain temps, les muscles liés à cette manœuvre oublient comment la faire. Et si par malheur vous tombez, le cerveau ne se rappellera plus par quel chemin passer et ne pourra pas donner les bonnes instructions pour vous permettre de vous relever. Voilà pourquoi il est recommandé de se pratiquer régulièrement à aller au sol.

Faire cette manœuvre une fois par jour permet de solliciter ses réflexes stabilisateurs et de les conserver en bon état. C’est par la pratique régulière qu’on peut développer l’aisance à passer de la position allongée au sol à une position assise, puis de la position assise à la position debout, et ce, en toute sécurité. La capacité de réaliser ces étapes pourra se révéler très utile en cas de chute.
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ALLER AU SOL



	Placez-vous face à une chaise, les mains en appui sur le siège.

	Amenez les genoux au sol, un à la fois 2.1 2.2.

	Tournez-vous de côté et placez les fessiers au sol, sur le côté. Pour une plus grande stabilité, appuyez une main au sol et l’autre sur la chaise.

	Allongez les jambes devant vous 4.1. Descendez lentement vers le sol en déposant un coude au sol pour prendre appui 4.2. Poursuivez la descente jusqu’à ce que vous soyez allongé au sol, d’abord sur le côté 4.3, puis sur le dos 4.4.
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SE RELEVER



	Lorsque vous êtes couché 1.1, tournez votre corps sur le côté, le bras allongé sur le sol, dans le prolongement du corps. Posez l’autre main sur le sol, devant vous, à la hauteur de la poitrine 1.2.

	Prenez appui sur les mains pour vous relever 2.1. Progressez tranquillement 2.2 et relevez-vous sur les genoux en vous appuyant sur le siège de la chaise 2.3.
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	Stabilisez-vous avec les mains et ramenez un pied au sol, face à la chaise 3.1, puis l’autre en passant par les genoux, si possible, et en utilisant la force des jambes 3.2.

	Redressez-vous tout doucement pour éviter les étourdissements.






À force de pratiquer, vous trouverez la meilleure méthode pour vous relever. C’est un exercice essentiel.
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RELAXATION FINALE ET VISUALISATION SUR LA FORCE
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Toute pratique de yoga se termine par une période de relaxation. C’est l’aboutissement et l’intégration de votre travail dans tout le corps. La relaxation peut être faite assise, mais nous vous recommandons de la faire allongé au sol. Ainsi, vous aurez à vous relever du sol en toute conscience. Cette relaxation comprend une courte visualisation pour renforcer votre image de stabilité et de force. Servez-vous du DVD pour être guidé de vive voix ou apprenez le texte et répétez-le mentalement pour faire cette relaxation.




[image: ]



	Allongez-vous au sol sur le dos, bras et jambes écartés à 45 degrés. Vous pouvez placer un oreiller ou un petit coussin sous la tête, si la nuque est cambrée.

	Soulevez les jambes à quelques centimètres du sol. Fléchissez les pieds en contractant les muscles des mollets, puis pointez les pieds. Tenez quelques secondes avant de relâcher doucement.

	Laissez les jambes se détendre complètement.

	Poussez les deux talons dans le sol en soulevant légèrement les hanches. Tenez quelques secondes, puis relâchez doucement et posez les hanches au sol.

	Pressez le bas du dos dans le sol, puis relâchez complètement.

	Soulevez les bras à quelques centimètres du sol, serrez les poings quelques secondes avant de les relâcher doucement. Laissez les bras se détendre complètement.

	Les bras et les jambes sont maintenant totalement détendus.

	Poussez la poitrine vers le ciel en ramenant les omoplates l’une vers l’autre. Tenez quelques secondes avant de relâcher.

	Ramenez les épaules vers les oreilles. Tenez quelques secondes avant de relâcher.

	Poussez les épaules vers les pieds. Tenez quelques secondes avant de relâcher.

	Tout le corps, des épaules aux orteils, est maintenant complètement détendu.

	Amenez votre attention au visage et contractez tous les muscles du visage vers le nez. Serrez quelques secondes avant de relâcher.

	Ouvrez les yeux et la bouche et étirez-les au maximum. Relâchez doucement.

	Tout le visage est maintenant détendu.

	Tournez lentement la tête vers la droite, puis vers la gauche.

	Ramenez la tête vers le centre.

	Tout le corps est maintenant relâché.

	Ressentez combien votre corps est maintenant lourd, si lourd que vous seriez incapable de le bouger.

	Laissez maintenant votre attention descendre profondément au centre de votre être et, mentalement, répétez-vous:


	Je détends mes pieds. Mes pieds se relâchent et se détendent.

	Je détends mes chevilles, mes mollets, mes genoux et mes cuisses. Mes chevilles, mollets, genoux et cuisses sont maintenant totalement détendus.

	Je détends mes épaules, mes bras, mes coudes, mes poignets, mes mains et chacun de mes doigts. Mes épaules, bras, coudes, poignets, mains et doigts se relâchent complètement.

	Mes hanches se détendent. Mes hanches se relâchent complètement.

	Le bas de mon dos, le milieu de mon dos et le haut de mon dos se relâchent et se détendent. Le bas de mon dos, le milieu de mon dos et le haut de mon dos sont complètement détendus.

	Je détends mon abdomen, la région du plexus solaire et ma poitrine. Mon abdomen, la région du plexus solaire et ma poitrine sont maintenant complètement détendus.

	Je détends mon visage, mes mâchoires se desserrent, mes joues se relâchent, mes yeux s’enfoncent profondément dans leurs orbites et mon front devient très lisse, aussi lisse que le front d’un bébé.

	Tout mon visage est maintenant détendu et cette merveilleuse sensation glisse sur mon cuir chevelu, libérant toute tension.

	Mon corps est de plus en plus détendu.






	Maintenant, dirigez votre attention derrière le front et imaginez un écran de cinéma. Visualisez-vous sur cet écran et voyez-vous solide et fort. Imaginez que vous êtes fermement enraciné dans le sol et ressentez votre force intérieure.

	Demeurez de 5 à 10 minutes au moins dans cet état de paix.

	Doucement, tout en conservant ce sentiment de bien-être, commencez à revenir à la surface; bougez les orteils, les doigts, puis ramenez les bras au-dessus de la tête et étirez-vous.

	Tournez-vous sur le côté qui vous semble le plus facile, prenez quelques respirations dans cette position avant de vous asseoir. Sachez que vous pouvez avoir recours à cette merveilleuse détente à tout moment de la journée.
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TERMINER EN BEAUTÉ


C’est le moment de retourner à vos activités quotidiennes. Et, juste avant, prenez le temps de sceller votre pratique. Repensez à toutes ces postures que vous avez prises, à tout ce travail de renforcement de l’équilibre que vous avez fait et imaginez-vous fort, stable et confiant. Les yeux fermés, joignez les paumes au niveau du cœur et chantez trois fois le son Om. Ressentez la vibration intérieure. Honorez-vous de vous être accordé ce temps si précieux pour prendre soin de votre corps, de votre équilibre et de votre esprit.


Namasté!
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RETROUVER FORCE ET VIGUEUR POUR PRÉVENIR LES CHUTES, C’EST POSSIBLE! La peur de tomber, omniprésente chez les personnes vieillissantes, les empêche souvent de mener pleinement la vie qu’elles souhaitent. Il leur est toutefois possible de rester actives en toute sécurité et de prévenir les chutes. Les postures de yoga proposées par Carole Morency dans cet ouvrage sont conçues précisément pour redonner tonus et force au corps, de manière à améliorer l’équilibre et à éviter les blessures. Soigneusement peaufinées par des centaines d’heures de pratique, elles conviennent parfaitement à la majorité des personnes âgées. Le DVD, qui présente une séance complète de yoga animée par l’auteure, facilite l’utilisation du livre à la maison. Des aînés – certains de plus de 80 ans! – y démontrent avec le sourire que le yoga permet de garder la forme et de préserver une saine autonomie très longtemps.
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Carole Morency a travaillé dans le domaine de la communication avant de se consacrer à sa véritable passion, le yoga, qu’elle pratique depuis plus de 40 ans. Diplômée en hatha yoga classique, elle a obtenu une certification en Yoga of the Hearth: Cardiac and Cancer Certification Training™, en Silver Age Yoga et en Yoga pour les aînés. En 2008, elle développe la méthode «Yoga tout», entièrement adaptée aux aînés. Depuis, elle forme, enseigne et donne des conférences pour partager ce yoga avec le plus grand nombre possible de personnes.
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