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   Préface

4

Pourtant, on néglige souvent l’une des 
caractéristiques essentielles du yoga : 
le calme intérieur, et la liberté que l’on 
acquiert grâce à celui-ci. Les étirements 
et les rotations douces favorisent 
la détente et le bien-être.

Aujourd’hui, quand on pratique le yoga, 
la tendance est de suivre des cours 
sudorifi ques (Flow, Hot et Core yoga) ; 
le yoga concurrence sérieusement le Pilates 
et les exercices ventre-jambes-fesses. 
Il existe aussi des exercices adaptés aux 
joggeurs et aux sportifs de compétition.

S’accorder un instant yoga

Ce n’est pas un hasard si de 
nombreux exercices de yoga 
ressemblent aux consignes 
des kinésithérapeutes 
pour traiter les maux 
de dos chroniques.
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