
 

 

Atelier dimanche 26 mars 2023 

de 10h à 13h30 

 
LES FLEXIONS VERS L’ARRIERE :  

DES VAGUES D’EMOTIONS DANS 
L’OCEAN DE TRANQUILLITE 

 

Atelier animé par Sasha Lupovskaya, 
professeure au Studio 

 

 

Les extensions vers l’arrière ouvrent la poitrine et stimulent nos poumons en nous offrant 

une grande sensation de liberté. 

 

Toutefois, pour pratiquer les flexions vers l’arrière, nous devons apprendre les 

mouvements périphériques de la colonne vertébrale dans d’autres postures en ôtant sa 

rigidité. 

 

Cet atelier vous permettra de : 

- (Re)découvrir les flexions vers l’arrière dans les postures debout et les 

extensions latérales, 

- Approfondir votre pratique des flexions vers l’arrière en vous faisant 

découvrir de nouvelles postures, 

- Etirer les muscles autour de la colonne vertébrale, 

- Apprendre les ouvertures graduelles et les rituels de pacification des 

zones sollicitées dans les flexions vers l’arrière, 

- Revoir les bases : l’action des jambes et des bras, le placement des zones 

lombaires, du sacrum et du coccyx,  

- Pratiquer avec les cordes et d’autres supports adaptés. 

 

"Dans la tourmente de la passion, de la colère, de l’avidité, de l’orgueil, de l’envie, établis-toi 

dans leur source. Ainsi, il ne restera que la scène sur laquelle ces émotions apparaissent et 

disparaissent" Vijnana Bhairava 

 
*L'Atelier est ouvert aux pratiquants Iyengar de plus de 1 an. 
*L’atelier n’est pas conseillé en période de menstruation féminine.  
*L'atelier n'est pas adapté pour les femmes enceintes. 

 

 
Réservations obligatoires, sur www.studio-yoga-republique.fr 

 
Renseignements sur l'Atelier auprès de Sasha, 

via sasha.yogaiyengar@gmail.com 

  

Nombre de places limité à 15 participants 

 

Tarif : 46 € 
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