Effets physiologiques du yoga
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Systeme musculosquelettique

YOGA WORKOUT
i darebee.com
Hold each pose
for 20 seconds
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half moon warrios Il extended big toe hold .
@ Atribuicdo: Mariana Ruiz e LadyofHats. Adaptagdo: NUEPE



Systeme respiratoire




Systeme cardiovasculaire

RR-Interval
R R
1000 ms 750 ms 920 ms
40 pulsations 80 pulsations|| 65 pulsations
par seconde par seconde par seconde

ECG
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Systéeme parasympathique

Contracte

' les pupilles

Stimule les ANXIETE

glandes salivaires

-

Contracte les
bronches
Ralentit le
coeur

Stimule le
péristaltisme
et la sécrétion
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BIEN-ETRE

Stimule I'émission
de bile

Nerfs sacrés
pelviens

Rythme cardiaque {BPM)

Qg Contracte la vessie Cohérence
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Temps en secondes
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Effets sur notre état d’esprit




Le pouvoir de |la posture

* Posture en ouverture ou redressement Posture en fermeture




