Le Yoga est une discipline gui
vise a 'épanouissement de
Fhomme sur différens plans:
physigue, psvelologigue et
spiritieed.

I e s advesse pas (antot G
un plan, fantol a an auire
peeds i a powr bl de {es
réunifier

It est wn mirvoir oit fe prasi-
gttt pet s observer tel

it il est,

£l est wn moven o mieiy un
instrament pour évaluer i
développer routes fes poten-
talives du pratigient.

Le Yoga wrilise un enyemble
de technigues !

o fes postires.

o fa respiration.

o [ concentration,
o Ju relaxation,

LES POSTURES

[La posture est L echnigue Je base do Yoga, Il s'agis de
positions dat corps. mamicmies timmebiles et sans forcer
TNt un cenain temps.

Ces postures invtlisent les moscles et les apiculations.
Elies agissenten profimdenr sur les organes, le systcme
nerveus of lu colanne vertébrile.

Elles developpent e corps en sonplesse, en harmania et
en légerete. Flles contribuent winst wo matntien de lu sanie
at uecraissent luovituditd.

La posture dl respester Ia cambinaison de deux gqualités
apparemment contrudictoires o le conlort et Ju fermeid.

(T est pounquol & maitise des posteees s obient par i recher-
che de 'etfnt juste © elle enseigne 'action suns reasion

LA RESPIRATION

La plupurt des gens respirent mal. s wutlisent qu’une
fuible purtie de lewrs capacités respitatnires el sont
daillenrs rarement conscients de Pacte de respirer,

I utlention porice sar la resprration durant la seance de
Yowa tut découver les sehémas raspirstores el perme!
d'en améliorar ["atilisution.

Ia respitwtion lente. profonde of consciente pueadic 1'orga-
aisime. le dyvnamise, le revitalise,

LA CONCENTRATION

Pendant lu pratigue. Tesprit est dicigé s 'immobilind
du corps on sur I conscience du mouvement

Tlest cenerd sur de rvehme et L qualitd de L respiration,
Afnsi. e Yogza permet Eruréter Je vagubondage e Ta

[ PR

- 1] ealmea le mental et enseigne a le diriver.

<M umélione e comcentration,

- 1 apporte "éyuilibre,

- P mene. par fu présence & soi-méme. O 1 sérénité et
au calme intéricus

LA RELAXATION

Grice i la posttion conchée, immobile et les veuy fuer-
meés. la reluxusion permet Je diétendre res profonde-
muent les muscles, le systeme nervesx et le psyehisme.

L refasation conduit au licher-prise ot i Mabandon total,
Flle met i Mcoute de sol.

Ll dénoue Jes tensions e recharge les baiterics,

L hamne peut ainsi conserver nu abtenit un sammeil
serein, répariteor. suns drogoc. 11 retronyve aussi e
calme. Ueatcam et 'aptimisme




LES ORIGINES

Le Yoga vient de Plode mins son onigine
exucte nest pus connue. (1 est transmis depuis
plusicurs millénaires de houche a oreille et de
maitre 2 disciple.

Lin Inde. le Yoga est considere comme une
science de réalisation” de 1'Etre hurnwno car il
se hase sur une connaissance précise de cer-
taines lois physiologigues. psvehologigues et
spirituelles,

Depuis quelques déeennies, e Yogu Shmplan-
e de plus en plus ¢n Ocadent.

Son enseignement a ¢, bien sir, adapté i la
culture et aux caractéristiques de "homme
occidental.

En Inde, le Youa cst également utilisé comme
thérapie dans certanes clinigues de medecine
traditionnetle.

Des sciemifiques oceldentuox ¢tudient depuis
des années les effets sur §a santé physique et
psychique de la pratique du Yoga et conlir-
ment ses bienfaits. Crest ainsi gu”sujourd Thut
en Occident. certaines formes de Yoga sonl
intégrées aux thérapies classiques.

LES COURS

Il existe quantité douvrages raitant do Yogu, STl pewt
devenir un objet d'étude et de recherche. le Yogu ast
dabord une pratique qui passe par le corps el traverse
tout 'étre.

Il es1 unpe expénence a vivre.

C'ast sa pratique répuliere gul penmet d'en recueilii
tous les bientaits.

Le Yoga exige ung miliaion £omectic. ¢ est pourguol
un puide et upe surveillance attentive sont indispensi-
bles. Un bon départ consistera en des cours mends ¢n
Sroupe par un enseignant compétent.
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LA FEDERATION

Le Yoga est accessible 4 tous. gu'on sotl sportif ou

sédentaire. adolescent. adulte ou personne agde.
‘enseignant adapte les tachniques aux capacités indi-

viduelles et met en route une pratique évnlutive.

La FFédération est reconnue par I'Adeps. Elle arganise
fe recyclage permanent de ses enscignunts,

Le souci de Ta fédération est d assurer un enseigne-
menl de qualité.

La liste des professeurs agréés est disponible au seerd-
tariat de fa Fédération ov sur notre site: www ibhy.be

FEHY

Fedération Belge d Hébertisme <t de Yoga usbl
Reconnue par fa Communauré Frangaise de Belmique
En Gérardrie. 29 - 4008 LIEGE

Tl 04568.62.69
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