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Le yoga et santé




SCIATIQUE
) ‘_ Les causes les plus fréquentes

de sciatigue sont des disques
protubérants et les hemies discales

Ner sciatique




Plusieurs vertus mais aussi guelgues risques

YOGA’S SECRET FORMULA FOR

AHIMSA: *S
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La répetition excessive
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Cartilage peu vascularisé

memsque

/

tibia

www.chirurgiedusport.com

Repecter la physiologie

LA POSTURE DU LOTUS

PADMASANA
THE LOTUS POSE

Genu Recurvatum



ELIT A RGEA
QUESTION?

Mon éleve a mal au genou dans la posture...

a yoga teacher

Probleme de genou connu ?
'éleve est en train de forcer ?

Probleme de genou pas connu ? TO UJOU I'S
AHIMSA




Pathologies de genou fréquentes. ARTHROSE

Pincement

Oy

[

Cartilage

Liquide -
Synoviale

0§ 0$§ 0$§

Articulation saine Arthrose débutante Arthrose évoluée

Yoga:mobilisation de la capsule articulaire, production
du liguide synoviale, renforcement musculaire



Entorse de genou

Entorse
moyenne

dechuruie
du llament




Si nous avons un genou gonflé

Signes
inflammatoires




HANCHE .

de hanche ~_

Attention aux luxationsde
prothése Eviter la flexion

Tendon du
moyen fessier




Des mouvements répetitifs, excés de traction, traction
disproportionné



. Appliquer fermement ces parties
dans (e matelas

) Presser ces points sur [e matelas

Eviter que tout [e poids repose
Sur ces eminences

Si cette partie se souléve, cela
. signifie que le poids du corps
est en train de s'effondrer dans
la zone orange ou sur [e coté !
PLE ds Nodtique

Etirement ventral

abdominaux profonds, cuisses
: -q.\,.,

Maintenis fa posture du chien béte e haut entre 30 ¢ 60 secendes




Tendinite de |la coiffe des rotateurs

Muscle supra-épineux

Epine de la scapula

ABle? A Shoulder Impingement
itient.com
Acromion Cla\che Supraspinatus Muscle
Bursa— gl ”\\/
Supraspinatus 4 &
Hai Tendon y : ;
Nerf axillaire Coracoid
2 (Rotator Cuff) 2 ,« | Process

Arthritic
Deformation

g Glel:loit\/ .
HGeRs  Sonpila / Rotation externe

Petit espace A G Noma de I'épaule
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— \ / Shoulder

Inflammation 7/ Impingement



Colonne Vertébrale

Hernia discal oprimiendo
N : un nervio

N ——=

sano

En pase aiglieindiquéle repos. En pase chroniquele yoga
peut aider a récupérer I’élasticité mais toujours attention

Evolution de la maladie discale

Disque intervertebral
noomal
Datevioraron discale
Bombement discal

Homic dscale

Affaissoernont dscal

DAiscoparthic depeonarative aveco
formmation d osteophrtes
(o rassances!

%k’l izrs .;l'u




Etirer bien la taille Avantde la fléxion/extension

VIRABHADRASANA

Reach Fingertips
toward sky & PUSh  e——lp

palms together -

/ ‘Warp triceps under
Keep Chest Lifted . ‘

Draw shoulders

/ away from neck

Brace Lower Belly

& draw rib CBHK‘

Aim to get front thigh
paraliel to floor

/ Squeeze rear Buttock
'\Lengthen tailbone

towards floor

el

Create right angle /

at knee joint & Pull up on knee cap of

keep knee aligned rear leg to straighten
over ankle

Push into outer edge of back ~

RS S Entrenament progressif






Dechirures musculaires

// /a ﬂ ﬂ =

Muscle Elongation Déchirure Rupture

for Lite Scsence

Long adducteur |

© ELROD-

Grand adducteur
(Muscle profond)

Droit interne

(gracile)
sarcomere Muscle
> reléchéfw
actine mVOSine actine 7
eI T e ms s o= = ey
———=> 2,
BT D ——— =
T s

Muscle
contracté

|

Effet du yoga sur les jonctions entre 'actine
et la myosine = moins de risque de
corbautres dechirures




Importance de |'échauffement

La salutation au soleil
réchauffe : augmente la
température corporal et
produit une VD superficie :
transpiration pour réguler la
température et puis
augmentation afflux sang vers
les muscles, assouplissement
ligaments, tendons,
augmentation nutrition
cartilage.



Entorse cheville

Entorse latérale
de la cheville

ENTORSE DO TORNOZELO



Luxation de l'épaule

Shoulder Dislocation
X Dislocation
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steoporose

Ostéoporose Démineralisation et alteration
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Fracture de compression

\/ A (tassement)

Tassement vertébral
aspect radiographique

Copyright Dr Richard Martzolff-Encyclopédie médicale Vulgaris




Dr Loren Fishman

Les tractions au niveau des os
estimulent la minéralistion osseuse.
Travaillonsl’équilibre.

YOGA

f")l'

OSTEOPOROSIS

Attention
aux chutes




Conseils Dr Fishman Yoga-ostéoporose

Eviter des sauts et des mouvements brusques comme par ex pendant les vinyasa
ou la pratique d'ashtanga

Maintenir les postures en statique car nous allons travailler en contraction
isometrique quiva étre sans danger et efficace pourl’os

Eviter de faire le dos rond, car nous sollicitonstrop les vertébres lombaires

Eviter les flexions et extensions extrémes ex urdva danurasana.Cependant les
extensions de la colonne en douceur comme dansle cas de bujangahasana o
shalabhasana peuvent étre bénéfique car on va lutter contre la cyphose dorsale que
ce type des personnes ont souvent.

Attention les torsions faire attentiona étirer bien la taille
Ok postures d’équilibre diminue le risque de chute tonification musculature

Posturesinversés les faire uniquement guidés avec gq d’expérimenté pour ne pas
poser le poids sur les cervicales mais surles bras




Hypertension arterielle- TAS/TAD

alcool

(o

Hypertension

stress

tabac

@ﬂmpulses from baroreceptors
stimulate cardioinhibitory center
(and inhibit cardioacceleratory
center) and inhibit vasomotor
center.

+ Sympathetic
impulses to heart

cause | HR,

+ contractility, and
4 CO.

@ Baroreceptors
in carotid sinuses
and aortic arch
are stimulated.

+ Rate of

vasomotor impulses
allows vasodilation,
causing { R.

/(8){ cOoand | R
return blood

pressure to
homeostatic range.

@ Stimulus:

t Blood pressure
(arterial blood
pressure rises above
normal range).

@ Stimulus:

{ Blood pressure
(arterial blood
pressure falls below

@ t CO and ¢ R return :'\ normal range).

blood pressure to I
homeostatic range. [ | Vasomotor

I\ fibers stimulate
| \ vasoconstriction,
1\ causing { R.

@ Baroreceptors
in carotid sinuses
and aortic arch
are inhibited.

t Sympathetic

impuises to heart

cause tHR,

4 contractility, and @Ahmpulses from baroreceptors

t co. activate cardioacceleratory center
(and inhibit cardioinhibitory center)
and stimulate vasomotor center.




Il y a des études plus ou moins méthodiques
mais de plus en plus nombreux qui ont montré
comment le yoga chez les hypertendusa une
action pour baisser la tension artérielle

Yoga pour lutter contre |'hypertension artérielle




Barorécepteurs activent le
parasympathique 2 diminution TA,
FC, calme...




Rare mais ¢a existe

Trisha Lamb « Injuries from Yoga and
Contraindications « International Association of
Yoga Therapists

AVC Compressions
nerveuses




