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Bibliographie	

!

Pratique		du	yoga		
/0%12%!"#$%!-1!(-*1%./34%()!3)5%*%*6%!3%7%84%1)/!-6)1)#*8!8%1"%*%*6%827%(/!97%*:-!/;<=>!
/5#17-!-88-*1)-.!6,!"#$%/?)../@7):!A-)*)*$-7!B#.)*)-7/!@6)1)#*8!'%,C2)*/;<=D!
/2%12%!"#$%!-1!(-*1%.!/34%()!3)5%*%*6%!3%7%84%1)/-6)1)#*!8%1"%*%*6%827%(/97%*:-!!
/E#$%!(%*,-.!C7%1)+,-!F!G%:+,-8!H2#+,-/!I(C2#7%!
/I8%*%!/C7%*%"%(%/(,67%/J%*62%/34%()!3%1"%*%*6%!3%7%84%1)/-6)1)#*8!!8%1"%*%*6%827%(/;<=<!
;=<<!%8%*%8/-*:":.#CK6)-!6-8!C#81,7-8/'%*)-.!A%:-76%/K6)1)#*8!B%7%J#,1!/;<=L!
/E#$%!C#,7!.-8!*,.8!M!9-,-781-)*/N)781!-6)1)#*8/;<<O!
/E#$%!C#,7!7,**-78!6-!P%8:%.!G#5-7!-1!Q-*-6):1-!RC8#(-7!%,S!K6)1)#*8!.%!C.%$-!
/(#*!%**K-!"#$%/Q,7$)!-1!H#88K/(%*$#!J)-*!T17-!;<=D!
!
A	propos	de	la	respiration	
/!5-71,8!6-!.%!7-8C)7#.#$)-!/!@6#,%76!31%:U-!F!@6)1)#*!17-6%*)-.!
/;<!1-:2*)+,-8!6-!7-8C)7%1)#*!C#,7!K5%:,-7!817-88V!N%1)$,-!-1!%*S)K1K/!31-..%!W-..-7!/!@6)1)#*!X-$%!;<<Y!
/R.)5)%!97):U-7!F!C7K8)6-*1-!6-!.%!:#(()88)#*!*%1)#*%.-!6Z%C*K-/K+,)C-!6-!97%*:-!!
/![-!:#,7-!C#,7!(%!N#7(-!H"7)..-!?)*67-/!/K6)1)#*8!X#.#6%.-*!
/!\- 8C)7-!/E%-.!Q.#:2!F!@6)1)#*!.%!C.%$-!
!
Connaissances	anatomiques	et	physiologiques		
/!Q-7*%6-11-!6-!?%8+,-1!F!(K12#6-!'-!?%8+,-1!!
/!(K12#6-!Q,8+,-1/!Q,8+,-1!F!/-6)1)#*8!Q,8+,-1!!]:2%)*-!:7#)8K-8!^!
/%*%1#()-!C#,7!.-!"#$%/!Q!H%.%)8!?-7(%)*/@6)1)#*!6-8)7)8/;<=>!
/%*%1#()-!-1!(#,5-(-*18 /.-8.)-!_%()*#NN/!@6)1)#*!X)$#1/;<<>!
/%*%1#()-!6-8!C#81,7-8!6-J#,1!-1!6,!X)*"%8%/\%"!.#*$/K6)1)#*8!.%!C.%$-!/;<=` !
E#$Z!%C.#(J!F!I**)-!I,J7,*!:2-a!P%7%6#S!
!
/E#$%!F!I*%1#()-!-1!(#,5-(-*1! /A-8.)-!_%()*#NN!/K6)1)#*8!X)$#1!;<<D!
/;=<<!%8%*%8/'%*)-.!A%:-76%/-6)1)#*8!B%7%J#,1!;<=L!
/!X#17-!-88-*1)-.!6,!"#$%/?)../@7):!A-)*)*$-7!B#.)*)-7/!@6)1)#*8!'%,C2)*/;<=D!
/"#$%!8%*8!6K$b18!M!GP!Q#,1-.#,C/@6)1)#*!\#J-71!G%,a-/;<<` !
/IJ6#()*%,SV!%77T1-a!.-!(%88%:7-!6-!?%8+,-1/B%7%J#,1/;<<Y!
/.-!CK7)*K-!6-8!N)..-8!/8#C2)-!N7)$*-1/!@6)1)#*!6-!.ZK5-).!/;<=D!

!
Q.%*6)*-!H%.%)8!?-7(%)*!!

/ I*%1#()-!C%7!.-!(#,5-(-*1!1#(-!=!;<<<!-1!;!;<<> !
/ \-8C)7%1)#*!I*%1#()-!-1!$-81-!7-8C)7%1#)7-!;<<L!
/ I*%1#()-!C#,7!.-!E#$%!

Yoga	en	classe		
\E@!F!7-:2-7:2-!C#,7!.-!"#$%!6%*8!.ZK6,:%1)#*!
/!6-8!-*N%*18!+,)!7K,88)88-*1V!.-!"#$%!6%*8!.ZK6,:%1)#*!/!B):2-.)*-!9.%U!-1!G%:+,-8!H#,.#*!/!K6)1)#*8!'-8:.K-!
6-!Q7#,4-7c!
/.-!"#$%!6%*8!.ZK6,:%1)#*!M!34%()!3%1"%*%*6%!3%7%84%1)/!-6)1)#*8!3%1"%*%*6%827%(/97%*:-!
/!%*127#C#.#$)-!6,!:#7C8!-1!(#6-7*)1K!/'%5)6!A-J7-1#*/!/@6)1)#*!Pd9!
/!%1-.)-7!6-!C7%1)+,-!I@@P3!;<=De;<=Y/9%J)-*!9%*$-1/!%:%6K()-!6-!A"#*/!!
!
Pour	les	enfants	
/B#*!"#$%!+,#1)6)-*!>e=f!%*8/5-7#*)+,-!(%)*$,"!-1!A%,7-*:-!(,:2% /-6)1)#*!-8C7)1!"#$%/;<=` !
/!C7%1)+,-8!:#7C#7-..-8!6-!J)-*!T17-!M!3-J)7-!-1!P)-7#11)!/-6)1)#*8!7-5,-!@P3!
/81-1:2)*$!-1!"#$%!C#,7!.-8!-*N%*18/!G!H2#+,-!M!I(C2#7%/;<<L!
!
Méditation	/	Relaxation	
/A%!(K6)1%1)#*!eI**-!',:7#:+!eK6)1)#*8!N)781!!
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/3:)-*:-V!(K6)1%1)#*!-1!C.-)*-!:#*8:)-*:-!M!R!\%,7):2/!@6)1)#*!G#,5-*:-/;<=>!
/BK6)1-7![#,7!%C7g8![#,7/H27)81#C2-!I*67-/!K6)1)#*!.Z):#*#:.%81-/;<==!
/P7%1)+,-!6-!.%!(K6)1%1)#*/!9%J7):-!B)6%./.-!.)57-!6-!C#:2-!/;<==!
/H%.(-V!(#*!:%7*-1!6-!(K6)1%1)#*!M!I!\)#, /@6)1)#*!3#.%7!
/h#,1!-81!.iV![,81-!.i!/3)%,6/9%::2)*/@6)1)#*8!#6).-![%:#J/;<=f !
/AZ)*81%*1!C7K8-*1!C#,7!5)57-!8-7-)*-(-*1!/B!G-a-+,-. /@6)1)#*!!@3j/;<=f !
/A%!C.K*)1,6-!6-!.Z)*81%*1V!5)57-!-*!C.-)*-!:#*8:)-*:-	h2):2!k2%1!0%*2V!B%7%J#,1!
/H%.(-!-1!%11-*1)N!:#((-!,*-!$7-*#,)..-!@.)*-!3*-.!;<=>!
/A%!C-1)1-!-*:":.#CK6)-!6-!.%!()*,1-!6K1-*1-!k%12%.)-!Q-7$-7#*!',5%.!-1!$K7%.6)*-!A-(#)*-!K6)1)#*8!A-!
:#,77)-7!6,!.)57-!;<=L!
/h-S1-8!6-!7-.%S%1)#*!-1!6-!5)8,%.)8%1)#*!C#,7!,*-!5)-!8%*8!817-88!P%17):)%!A#)8-%,!-1!A,:)-*!?7-88#*!@6)1)#*!
6-!.%!B%71)*)g7-!;<==!
/O!U)N8!C%7![#,7!9.#7-*:-!3-75%*!3:27-)J-7!@6)1)#*!B%7%J#,1!;<=f!
Pour	rire		
E#$%!C#,7!.-8!:2%18!-1!C#,7!.-,78!(%)17-8!/H!?%,6)*!/@6)1)#*!C#:U-1!/;<=L!
!
Sites/Applications	
/H#2K7-*:-!:%76)%+,-!F	applications	«	respirelax	»	(Iphone)	ou	«	Ma	cohérence	cardiaque	»	
(Android)https://play.google.com/store/apps/details?id=com.rrr.macoherencecardiaque&hl=fr	
-P-1)1!Q%(J#,!
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