
YOGA 
SÉCURITÉ 

PRINCIPES FONDAMENTAUX 

LES APPUIS 

APPUIS ACTIFS 
« J’augmente la surface d’appui, je pose les 4 

bords du pied ou de la main  
Les doigts tirés toniques » 

« Je suis à l’écoute de mon corps ici et 
maintenant » 

« Si j’ai mal, je m’arrête » 
« Je relâche toutes les parties du corps qui ne 

servent pas » 
« Je mets de l’espace entre les vertèbres » 

EPAULES BASSES 
POINTE DES OMOPLATES BASSES 

 « Je relâche les épaules et les éloigne du cou » 

BAS DU DOS allongé 
« nombril à la colonne » 

« j’imagine une queue de chat qui 
s’étire » 

L’ALIGNEMENT 

 
 
 

 
Tonus musculaire dans tous 

les muscles 
le « centre » 
Est verrouillé 

Les parties de corps  
Actives sont engagées 

 

L’ENGAGEMENT 
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