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Quelle est I'origine du yoga ?

Le yoga est une discipline d'origine indienne,

remontant a plusieurs millénaires.

L'étymologie du mot « yoga » prend racine dans le
terme sanskrit « jug », signifiant « union ». La
quintessence de cette discipline réside dans l'union
entre le corps et l'esprit, l'inscrivant au cceur des
«pratiques psychocorporelles». Le yoga concerne tout
autant des aspects physiques (postures, respiration...)
que mentaux (meditation, concentration, écoute

inteérieure...).
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Qu’en est-il du yoga therapeutique ?

Selon Hariprasad et al. (2013), le yoga thérapeutique
est habituellement constitué de trois types d’exercices:
e Des exercices de respiration (« pranayamas »),
généralement effectués en début de séance,
e De postures (« asanas »),
e Des périodes de meditation, généralement entre

chaque posture (Baste, 2016).

En orthophonie, la forme de yoga la plus utilisée serait

le pranayama (Speicher, 2020).
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Quels sont les effets généraux du yoga ?
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® Fonctions exécutives
® Attention
Mémoire verbale et visuelle

(Hariprasad et al., 2013)

o Marche
o Vitesse de déplacement
® Equilibre

(McCaffrey et al., 2014)

Effets Effets
physiques : mentaux:
diminution de réduction de

la pression l'etat
artérielle, dépressif et
souplesse, + de des troubles
force et comportemen
d’endurance taux

(Fan & Chen, 2011)

® Qualité des activités de
la vie quotidienne

e Fonctions cognitives

e Fonctions affectives

(Hishikawa et al., 2019)

Augmentation du taux d'une
protéine connue pour
protéger les neurones dans
la maladie d’Alzheimer

(Balasubramanian et al.,
2014)
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Que peut-on utiliser du yoga pour
les troubles neurocognitifs ?

e Lameditation de pleine conscience du yoga nidra
e Des exercices de souffle de type pranayama
e Lameditation de type Kirtan Kriya

Le yoga constitue une discipline complexe et exigeante.
Une pratique de yoga mal exécutée n'est pas inoffensive.
Certaines postures sont déconseillées, notamment dans
le cadre de troubles neurologiques. Il est donc essentiel
de connaitre et prendre en compte les limites du patient
(Govindaraj et al., 2016). Je vous invite donc a suivre des
formations si une application plus approfondie du yoga
en orthophonie vous intéresserait.
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Le scan corporel du yoga nidra

Description : Le scan corporel est un un exercice de
meéditation appartenant au yoga nidra. Le yoga nidra
est une forme de yoga axée sur la relaxation et la
méditation, se pratiquant généralement en position
allongée en «Savasana» et avec les yeux clos. Cet
exercice consiste a explorer les ressentis dans chaque
partie du corps.

SCRIPT

“ Installez-vous en savasana, c’est-a-dire en position
allongée sur le dos. L'objectif de cet exercice est de
prendre conscience des sensations dans votre corps.

Vous pouvez fermer les yeux. Prenez le temps
d’'observer votre respiration. Sentez les mouvements
lors de l'inspiration et de 'expiration.

Vous pouvez maintenant vous concentrer sur Vvos
pieds. Essayez de sentir leur température, leur
contact avec le sol. Si vous ne ressentez rien de
particulier, c’est OK.



Maintenant, deplacez votre attention vers vos jambes.
Observez les differentes sensations de vos chevilles a
vos hanches.

Dirigez maintenant votre attention sur votre ventre,
votre poitrine, votre cou. Peut-étre ressentez-vous le
mouvement de votre respiration dans cette zone. Si
vous ne ressentez rien de spécial, ce n’est pas grave.

Ressentez maintenant vos épaules, vos coudes, vos
mains, vos doigts.

A présent, observez les sensations sur votre visage,
votre front, votre bouche. Peut-étre sentez-vous vos
sourcils froncés, ou votre machoire contractée ? C'est
OK de ne rien ressentir aussi.

Pour finir, je vous propose de vous reconcentrer sur
votre respiration.

Prenez votre temps pour ouvrir vos yeux avant de
vous réveiller. “

FIN DE L'EXERCICE
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Le sukha pranayama

Description : Le pranayama est une forme de yoga
constituant la discipline du souffle. La respiration constitue
I'unique fonction vitale sur laquelle il est possible d'agir, et
de nombreuses éetudes ont établi le lien entre respiration et
systéme nerveux autonome. Ainsi, augmenter l'activité du
systeme nerveux parasympathique par le contréle du
rythme inspiration - expiration, permet d'induire un état de
relaxation et une diminution du stress. Le fait de focaliser
I'attention sur la respiration permet également une
amelioration des capacités de concentration.

Le sukha pranayama : Proposer au patient d'inspirer et
d’expirer sur 5 temps par le nez. La respiration recherchée
est abdominale. Fermer les yeux permet de favoriser la
concentration.

Objectif : recherche du phénomene d'arythmie sinusale
respiratoire (également appelé cohérence cardiaque) =
diminution du rythme cardiaque et activation du systeme
nerveux parasympathique a I'expiration.

La meéthode 3-6-5 pour des bénéfices optimaux : 3 fois par
jour, 6 respirations / minute, pendant 5 minutes !

)

10



FICHE TECHNIQUE

La meditation Kirtan Kriya

Khalsa et al. (2010) ont montré une augmentation significative

d’activité au niveau du cortex frontal et préfrontal chez des

patients atteints de troubles mnésiques de 52 a 77 ans suite a

huit semaines de pratique de la méditation Kirtan Kriya. Ces
résultats sont intéressants, sachant que le cortex frontal est
une 2zone particulierement touchée dans la maladie
d’Alzheimer et tient un role prépondérant dans les fonctions

exécutives et attentionnelles.

Description : La méditation Kirtan Kriya consiste en la
répétition de quatre sons (SA-TA-NA-MA) en voix chantée sur 4
notes distinctes, puis en voix chuchotée, et finalement en voix

silencieuse durant 12 minutes.

Ce mantra est généralement associé a des mudras. Les mudras
correspondent aux positions des doigts. Sur le SA, le pouce est
contre l'index. Sur le TA, le majeur vient toucher le pouce. Sur le
NA, c’est au tour de l'annulaire d’aller toucher le pouce. Sur le

MA, l'auriculaire entre en contact avec le pouce.

Points d'intéréts :
e Obtention d'un état méditatif
e Travail des praxies, parfois altérées dans les troubles

neurocognitifs
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