
Rester assis toute une journée à regarder un écran d’ordinateur peut vous laisser tendu de la tête aux 
pieds. Ce n’est pas toujours possible de faire une pause pour une vraie session de yoga pendant la 
journée, mais vous pouvez exécuter certains étirements efficaces dans le confort de votre chaise. Pour de 
meilleurs résultats, faite chaque étirement au moins une fois par jour (deux fois si vous en avez le temps). 
Maintenez les positions pendant 20 à 30 secondes, ne forcez pas, et ne travaillez qu’avec une amplitude de 
mouvement qui vous convient, où vous sentez un étirement profond, mais pas de douleur.

N’oubliez pas: Vous ne devez jamais vous étirer au point de ressentir de la douleur, seulement une légère 
tension. Il est aussi recommandé de consulter un médecin avant de commencer toute nouvelle activité 
physique.


