FPC EPS et YOGA 
Les consignes pédagogiques sécuritaires  
- Hatah yoga et mental-Swami Sivananda Saraswati- editions satyanandashram- France -2017
- Bernadette de Gasquet- méthode De Gasquet
- Busquet- methode Busquet
- Abdominaux, arrêtez le massacre de Gasquet-Marabout-2009
- Anatomie par le mouvement-Blandine Calais Germain-ètome 1 Editions Desiris 2000 - tome 2 -2017 
- Le perinée des filles -sophie frignet-editionsde l’éveil -2018


Rappels généraux : 
· Ne jamais rechercher la performance : être à l’écoute de son corps et de ses possibilités. Dans une posture, être stable et confortable, ne pas ressentir de douleurs. Indicateurs : maux tête, vertiges, tremblements, douleur aigue. Utiliser du matériel ou une adaptation.
· Etre présent et attentif
· J’expire avant la posture pour engager la tension des muscles abdominaux et du plancher pelvien ; la plupart des postures partent du bassin placé.


Pour la consigne : « Reste X respirations » : nous proposons deux possibilités 

1/Au temps :au début de la pratique 30 ‘’ puis 1’ voir plus à un niveau avancé. L’installation d’une pendule à trotteuse face à l’enseignant facilite l’application de cette consigne en lui permettant de corriger les placements posturaux tout en se dégageant du chronomètre.

2/Au nombre de respirations : 6 respirations puis aller jusqu’ à 12 ; Compter les respirations engage le pratiquant plus intensément dans la pratique du yoga.

	La pause, ressenti

Les yeux fermés en position neutre soit :
-en Savasana
-  en position du chat relax, bras fléchis tête au sol
	Après la plupart des postures et en particulier celles où il faut réaliser le mouvement à D et à G nous observerons un temps de pause pour faire le point sur le vécu de la posture précédente : 
Etait-elle aisée, facile avec une respiration régulière. ?
Était-elle difficile avec des tensions des tremblements musculaires, une respiration courte, les yeux ouverts ?
Ressentir La différence en entre la partie D et la partie G du corps en termes : de tension musculaire, de fourmillements, de tremblements, de longueur de segment, de chaleur ...etc…




CONSEILS : 

	1
	Pour les postures sur le dos jambes fléchies pieds au sol
Allonge la zone lombaire.
Engage la rétroversion
	Une fois dans la position 
a/contracter  le périnée puis pousser les pieds vers le sol  pour soulever légèrement le bassin et  l’avancer de quelques cm vers les talons.
 b/Allonger la zone cervicale par quelques mouvements de reptation des épaules.

	2
	Pour les postures sur le dos jambes fléchies pieds au sol ou l’objectif est d’engager une rotation des jambes / au buste
Décale le bassin à D ou à G
	Pour conserver l’axe vertébral occiput -sacrum aligné comme dans la position de départ : Décaler le bassin légèrement vers la droite (un demi-bassin) avant d’engager la rotation à gauche.
La tête pourra accompagner le mouvement par l’opposé si le pratiquent n’a pas de contraintes au niveau des cervicales. 

	3
	Dans la posture à 4 pattes favoriser l’éloignement tête -coccyx en avançant légèrement les mains en avant de la ligne des épaules.
Dos rond : repousser les mains jusqu’au bout des doigts
	Dans cette posture le poids du corps ne doit pas reposer sur les mains : le bassin recule légèrement. Le fait de tendre les doigts vers le sol va respecter l’espace intervertébral antérieur qui se resserre pendant la flexion de la colonne vertébrale.

	4

	Postures assises en rotation
Recentrer sur une inspiration
	Dans les postures en rotation c’est la phase de détorsion qui peut présenter un risque de hernie discale 
Réaliser la phase de recentrage sur une inspiration et un auto-grandissement permet de libérer les pressions sur le disque intervertébral.

	5
	L’auto-grandissement avant la posture sera obtenu par la recherche de la plus grande distance entre le coccyx et le sommet de la tête. En y joignant la contraction du périnée et une expiration
Garde l’alignement
	Ce qui compte c’est l’alignement entre les pieds et la tête : En fonction des postures et de la souplesse du pratiquant cet alignement peut-être plus ou moins oblique pour aller à l’horizontale si possible.

	6
	La contre posture
	Le poisson est un exemple de contre posture pour la chandelle – charrue 
Le principe de la contre posture est valable pour la plupart des posture : si on démonte une posture en fermeture nous proposerons ensuite une posture en ouverture …etc

	6 bis
	Les postures inversées

Nécessitent souvent un aménagement matériel ou des adaptations de position raccourcissant les leviers.

A noter que les postures sur la tête seront fortement déconseillées
	Très efficace en ce qui concerne le retour veineux, l’oxygénation du cerveau, la stimulation de la thyroïde MAIS interdites en cas d’affection aigue de la tête : otite angine, sinusite, abcès dentaire, problèmes oculaires.

La chandelle et la charrue sollicitent particulièrement la colonne cervicale (C7 et ligament cervical postérieur souvent tendu).

	7
	Pour les postures en équilibre
Fixer un point vers l’avant
	Dans les postures d’équilibre fixer un point vers l’avant et plus ou moins vers le sol pour aider à garder l’équilibre.

	8
	Pour les postures    flexion latérale
La demi-lune …
	Pour éviter l’écrasement du disque vertébral :
Contracter en auto-étirement   coté le coté convexe (ouvert) et étirer-relâcher le coté concave (fermé) dans l’idée de ne pas casser le buste au niveau de la taille.

	9
	Postures en flexion de jambes
	Le genou ne doit pas dépasser  les orteils.

	10
	Postures allongées au sol ou les jambes sont au-dessus du bassin
Repose les pieds l’un après l’autre
	Pour assurer une pose équilibrée du bassin au sol.

	
	

Passer de la position allongée sur le dos à une posture debout
	Fléchir les jambes pieds au sol.
Rouler sur un côté.
Placer les mains au sol et repousser le buste.
Passer par la position à genoux debout, pousser sur les jambes. 

	12
	La rétroversion peut être engagée à partir de 2 consignes :
	1/en mobilisant le grand Droit qui rapproche le pubis du sternum.
2/en mobilisant les grands fessiers sur un fémur fixe.

	13
	« Ecraser la noisette « dans l’aine
	 Les postures de fermeture de la hanche seront engagées par le recul du bassin vers l’arrière pour
Favoriser la fermeture de l’angle jambe tronc à 90 °.
Maintenir cette intention pour ensuite engager l’ensemble de la posture : par exemple les pinces debout, assises ….

	14
	Généralités sur la respiration
	La respiration est fortement liée à l’émotion : 
· se sentir respirer donc exister peut être une expérience très forte pour les élèves : Pleurs
· les expériences traumatisantes (eau, noyade, naissance difficile,…) conscientes ou inconscientes peuvent s’exprimer lors d’un exercice respiratoire et mettre l’élève dans une situation très difficile

Lien avec le cœur :
Eviter les rétentions d’air poumons pleins et vides (lien avec l’émotion et le rythme cardiaque), ne jamais utiliser le mot blocage ou apnée.

Lien avec le muscle du diaphragme :
Attention aux contractions trop importantes du diaphragme lorsque les élèves s’imaginent que l’exercice est difficile ou lorsqu’ils sont dans la performance, ils vont avoir tendance à prendre trop d’air et bloquer le diaphragme.

	15
	Généralités sur les visualisations
	Exceptionnellement, certains peuvent être renvoyés à des expériences personnelles douloureuses et le manifester (pleurs...) 
Ne pas s’en inquiéter mais l’accompagner et sécuriser par rapport au groupe. 

Nécessité du cadre (bienveillance, non jugement, respect, discrétion) 
Utiliser toujours des visualisations avec des images de la nature, neutres, sans connotation affective (personnes, animaux)
Proposer un geste signal pour vérifier que tout va bien
[bookmark: _GoBack]Utiliser le « comme si »


Retour à la Vigilance normale
1. Perception de l’environnement extérieur : bruit (augmenter l’intensité de la voix), appuis, luminosité, distance avce les personnes, les objets 
2. Bouger les mains et les pieds 
3. Chauffer : frotter, percuter (le corps se refroidit) 
4. S’étirer / bailler : passer en position assise (rouler sur le côté puis repousser le sol) puis debout 
5. Respirations dynamiques 
6. Faire quelques pas, sauter sur place, mouvement des épaules dynamique 
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