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Yoga

	Enseignants de l’activité : Ivola DEMANGE, Sylvie SARRASIN, Christine DECHELETTE

	Lieu de cours : Studios de danse Bron / Quais
                          Halle 3D Laennec - LYON 8e
	Contribution supplémentaire : non

	Durée : 1h45
	Note possible : oui


Les objectifs

Le Yoga est une pratique qui nous apprend à dénouer nos tentions, tant au niveau physique, que mental et spirituel. Ainsi au travers d’un travail postural, en rythme avec la respiration, tantôt en dynamique, tantôt en relaxation, la pratique du yoga développe la concentration, vivifie et régénère le corps, C’est une pratique qui nous amène à une nouvelle conscience de nous-même, et nous permet d’agir sur notre état émotionnel.

Grâce à l’enchaînement de postures (debout, assises, allongées, en équilibre, etc.) la pratique du hatha-yoga nous invite à mieux habiter notre corps et notre esprit. Les éléments importants sont le rythme, la régularité et la synchronisation des mouvements et de la respiration. Lents et contrôlés, les gestes alternent avec des phases d’immobilité et de relâchement. L’étirement est mesuré et surtout respectueux des possibilités de chacun. Aussi pour bien doser l’effort sans se soucier du résultat extérieur, l’attention reste centrée sur les sensations internes. Invitant à aligner corps, souffle et esprit, la séance de hatha-yoga nous amène du "grossier" au "subtil", et peut alors être perçue comme une méditation : un moment privilégié de ressourcement et de quête de soi, puisque "une posture équilibrée, une respiration équilibrée, une sensation équilibrée deviennent équilibrantes." 

Les niveaux

Tous niveaux
Le yoga n’est pas réservé aux gens souples. La souplesse qui résulte des étirements mesurés et d’une pratique régulière, est secondaire.
Evaluation
Continue
Entraînements FFSU

Pas de compétition dans cette activité.

Tenue / Matériel
Prévoir d’être pieds nus dans une tenue agréable et confortable. Des chaussettes et une veste et/ou couverture pour les moments de relaxation. Par mesure d’hygiène, prévoir de quoi recouvrir le tapis de yoga.
Remarque

Il n’y a aucune contre-indication d’un point de vue santé, bien au contraire !

Service Universitaire des Activités Physiques et Sportives - Campus Porte des Alpes


5, avenue Pierre-Mendès-France – 69676 BRON Cedex Téléphone : 04.78.77.23.16 Télécopie : 04.78.09.44.69


Site internet : � HYPERLINK "http://suaps.univ-lyon2.fr" ��http://suaps.univ-lyon2.fr�








