
Favoris – Yoga – Postures en équilibre sur une
jambe (B2)

Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Arbre

L’arbre (vrksasana) entraîne l’équilibre, renforce la musculature des jambes, allonge les
adducteurs et stimule la concentration.

Transférer le poids sur la jambe gauche. Appuyer le pied droit à l’intérieur
du tibia ou de la cuisse gauche (pas sur le genou). La jambe d’appui est
active sans être en hyperextension. Le bassin est parallèle et le corps
allongé, le coccyx tire légèrement vers le bas.

Commencer avec les mains en position de prière devant la poitrine. Puis
étendre les bras vers le plafond, ouverts ou fermés (paumes unies).
Activer la musculature abdominale profonde (stabilisateurs), abaisser les
omoplates. Fixer le regard sur un point devant soi. Rester ainsi durant
trois à cinq respirations au moins puis changer de jambe.

Variantes

• Par deux. Côte à côte, les élèves prennent la posture
avec leur jambe la plus proche. Ils se soutiennent
avec la main la plus éloignée dans la position de la
prière à hauteur de poitrine et avec l’autre main au-
dessus de la tête (photo 2).

plus facile

• Si l’équilibre fait défaut, poser la pointe du pied sur le
sol et fléchir légèrement le genou.

plus difficile

• Ouvrir les bras de côté et tourner la tête dans la direction opposée à la jambe soulevée.
Reprendre lentement la posture de l’arbre avant de relâcher.

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Debout pied en main

Cette posture (hasta padangustasana) entraîne l’équilibre et renforce les muscles des jambes.
Elle permet aussi d’allonger de manière optimale la musculature postérieure de la cuisse.

Transférer le poids sur le pied gauche. Lever le pied droit et entourer le
genou avec les mains croisées. Inspirer et allonger la colonne vertébrale,
puis en expirant, contracter légèrement la musculature profonde de
l’abdomen. Activer et allonger le corps.

Amener la main gauche sur le flanc (variante préparatoire). Utiliser une
serviette (ou un autre objet) ou tenir le pied avec la main droite (ou saisir
le gros orteil avec l’index et le majeur), en expirant, tendre la jambe. Le
genou droit n’est pas tout à fait tendu. Rester ainsi durant trois à cinq
respirations au moins puis changer de jambe.

Variantes

• Rester à la variante préparatoire décrite ci-dessus
(photo 2).

plus difficile

• Ouvrir la jambe tendue latéralement.

Matériel: Event. serviette, corde à sauter ou ceinture de yoga

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Demi-lotus sur un pied

Cette posture (padangustha padma utkatasana) entraîne l’équilibre en sollicitant différents
muscles stabilisateurs et elle permet aussi de bien étirer la musculature profonde du bassin et de
l’aine.

Porter le poids sur la jambe gauche en la pliant, saisir le pied droit avec
les mains et placer prudemment la partie externe du pied droit sur la
cuisse gauche juste sur le genou. Essayer d’ouvrir le genou droit
latéralement en l’amenant vers le bas.

Garder le dos allongé et relâcher les épaules en abaissant les omoplates.
Tendre les bras vers le haut et fléchir un peu plus la jambe gauche.
Activer le pied droit en amenant les doigts vers l’arrière (flexion). Tenir
ainsi durant cinq respirations au moins puis changer de côté.

Variantes

plus facile

• Si l’équilibre fait défaut, placer les mains sur les
flancs.

plus difficile

• Rapprocher le torse de la cuisse (flexion avant).
Joindre les mains dans la position de la prière devant
la poitrine et s’incliner vers l’avant (photo 2).

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Extension avec torsion

Cette torsion (parivrtta padangusthasana) est un véritable défi pour l’équilibre! Elle permet
d’étirer la musculature externe et postérieure de la cuisse et elle favorise la concentration.

Transférer le poids sur la jambe gauche, saisir le genou droit avec les
mains et amener la cuisse vers le torse. Inspirer, allonger le dos, puis en
expirant, effectuer une torsion vers la droite. Appuyer la main gauche sur
la partie externe du genou droit et la main droite sur la hanche droite.
Utiliser le contact entre la main et le genou pour intensifier la torsion.

Etendre ensuite le bras droit sur le côté, relâcher les épaules et ouvrir la
poitrine sans accentuer la courbure lombaire. Tenir ainsi durant cinq
respirations puis changer de côté en relâchant la posture de manière
contrôlée.

Variante

plus difficile

• Saisir la partie externe du pied droit avec la main
gauche et tendre la jambe (photo 2)

Remarque: Ne pas comprimer la colonne vertébrale et garder le dos
allongé.

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Seigneur de la danse

Le seigneur de la danse (natarajasana) est l’une des postures de yoga les plus connues. En plus
de stimuler l’équilibre, elle allonge les épaules et le thorax et elle renforce les jambes et les
chevilles.

Placer le poids du corps sur le pied gauche, fléchir la jambe droite vers
l’arrière et saisir le pied ou la cheville avec la main droite. La main gauche
reste sur le flanc. Inspirer, puis avec l’expiration allonger le dos et activer
légèrement le plancher pelvien et les muscles profonds abdominaux en
amenant le coccyx vers le bas. Garder le bassin parallèle au sol (variante
préparatoire).

Inspirer et lors de l’expiration suivante, amener le genou droit vers le haut
en gardant le bras droit tendu. Se pencher légèrement vers l’avant et
cambrer le dos en maintenant la poitrine ouverte et les épaules
relâchées. Tendre le bras gauche et trouver l’équilibre. Tenir ainsi durant
cinq respirations au moins puis changer de côté.

Variantes

• Par deux. Se soutenir avec la main pour trouver
l’équilibre et intensifier la posture (photo 2).

plus facile

• Rester à la variante préparatoire décrite ci-dessus
(photo 3).

Remarque: Utiliser une serviette (ou un autre objet) à la place de la main pour tenir le pied.

Matériel: Event. serviette, corde à sauter ou ceinture de yoga

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Guerrier III

La posture du guerrier III (virabhadrasana III) renforce les fessiers et les jambes, allonge les
muscles antérieurs de la cuisse et améliore l’équilibre. C’est aussi une flexion dorsale.

Poser les mains sur les hanches, transférer le poids du corps sur la jambe
gauche et tout en gardant la colonne vertébrale allongée, déplacer
lentement le poids du torse vers l’avant en soulevant et tendant la jambe
droite vers l’arrière.

Essayer de former une planche active perpendiculaire au sol composée
du torse et de la jambe tendue. La jambe gauche est active et stable. Les
épaules et la nuque sont détendues et les omoplates tirées vers le bassin
pour ouvrir la poitrine. Le pied droit est actif en position de demi-pointe.
Tendre les bras vers l’avant ou les porter devant la poitrine en position de prière. Tenir ainsi durant cinq
respirations au moins puis changer de côté.

Variante

plus facile

• Poser les mains sur un support placé sur le sol. Ou
bien laisser les mains sur les hanches (photo 2).

Matériel: Event. support (banc renversé, couvercle de caisson, cônes, etc.)

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Demi-lune

En plus de stimuler l’équilibre et l’ouverture du torse, la demi-lune (ardha chandrasana) renforce
la musculature des jambes et du dos, allonge les flancs et offre les bienfaits des torsions.

Préparer un support pour appuyer la main. Partir de la posture du
guerrier II avec le pied gauche devant. Poser la main droite sur le flanc,
transférer lentement le poids sur le pied gauche, appuyer la main gauche
sur le support et soulever le pied droit. La jambe droite est tendue et
active jusqu’au bout des orteils et parallèle au sol.

Inspirer et allonger le dos. En expirant, pivoter le torse et le bassin en les
ouvrant vers le plafond. Puis tendre le bras droit verticalement. Ne pas
accentuer la courbure lombaire (éviter la «banane»). Tenir ainsi durant
cinq respirations au moins puis changer de côté.

Variantes

plus facile

• Garder la main sur la hanche.

plus difficile

• Poser la main inférieure (sur le bout des doigts ou à plat) sur le sol, à l’extérieur du pied
avant. Pour cette variante, il faut plus de souplesse au niveau de l’aine et des muscles
postérieurs des cuisses.

Matériel: Support (banc renversé, couvercle de caisson, cônes, etc.)

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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Yoga – En équilibre sur une jambe (B2): Aigle

La posture de l’aigle (garudasana) représente un défi pour l’équilibre. Elle renforce la musculature
des genoux et des chevilles, améliore la position des pieds, allonge la ceinture scapulaire et
détend les épaules.

Fléchir les genoux, lever le pied droit et crocher la cuisse droite par-
dessus la gauche. Pointer les orteils du pied droit vers le sol et accrocher
le pied derrière la partie basse du mollet gauche. Tendre les bras
parallèlement au sol et croiser le bras droit sur le gauche.

Fléchir les coudes et insérer le droit dans le creux du coude gauche puis
soulever les avant-bras. Saisir les mains avec les paumes tournées l’une
contre l’autre. A l’inspiration, allonger la colonne vertébrale, à l’expiration,
relâcher la musculature entre les omoplates et les épaules, tout en
gardant les genoux fléchis. Tenir ainsi durant cinq respirations au moins
puis changer de côté.

Variantes

plus facile

• Si l’équilibre manque, poser le pied postérieur par terre à côté de la cheville de la
jambe d’appui.

• Si on ne parvient pas à crocher le pied derrière le mollet, rester avec les jambes
croisées

plus difficile

• Avec flexion vers l’avant. Rester dans la même position, fléchir un peu plus les genoux,
allonger la colonne vertébrale et se pencher vers l’avant en éloignant les coudes du
buste.

Source: Christina Eggenschwiler et Michela Montalbetti, enseignantes de yoga
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