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Routines

Alimentation

Buvez chaud tout au long de la journée
Ajoutez des aliments qui ont les qualités de sucré*, salé,
chaud et lourd
Incorporez des soupes et des plats mijotés, des légumes de
la terre
Utilisez des épices qui réchauffent (cannelle, clou de girofle,
gingembre, noix de muscade…)

1.
2.

3.

4.

Soyez REGULIERS. En été les horaires s’assouplissent et
c’est très bien ! En automne, revenez à des horaires
réguliers : se coucher, se lever et manger aux même
heures.
Tournez-vous vers l’intérieur : passez plus de temps chez
vous, la nature se retire petit à petit, retirez-vous aussi au
chaud. 
Couvrez-vous ! Ne fatiguez pas votre corps et faites
attention à le maintenir au chaud.
Dormez plus : les jours raccourcissent et les nuits
s’allongent, couchez vous aussi plus tôt.

1.

2.

3.

4.
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Air : sécheresse, mobilité, légèreté 
Ether : légèreté, subtile, clarté

L’automne est une saison de transition. Elle nous invite à RALENTIR
pour petit à petit entrer dans l'hiver, une saison de calme et
d'intériorisation. C'est donc une saison de RETOUR A SOI.

Comme les arbres qui petit à petit se préparent à l’hiver, nous aussi, nous
pouvons nous préparer au froid, lentement, pas à pas, en modifiant nos
routines et nos habitudes alimentaires et ce dès le mois de septembre.

C’est le dosha VATA (AIR et ETHER) qui domine cette saison. VATA est
l'énergie du mouvement. Ses les qualités sont :

Pour trouver un équilibre, nous contrebalançons ces qualités en
recherchant la chaleur, la stabilité, l'onctuosité,  l'ancrage dans nos
routines, notre alimentation et notre pratique du yoga.



Yoga
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Allongez l'expiration
Ralentissez le mouvement
Privilégiez les postures qui demandent de la force et de la mobilité dans le bas du
corps.

Vous pouvez ajouter les postures suivantes à votre pratique.
Ce sont des postures qui ancrent, apportent de la stabilité et de la chaleur. 

Utkatāsana
La chaise

Deviāsana
La déesse

Apanāsana
Posture d'élimination

Makarāsana
La torsion couchée

*Lorsque l'on conseille de manger sucré, cela ne signifie pas de manger une tranche de
forêt noire ou de terminer le repas par une boule de berlin. Cela signifie de manger du riz
blanc, du fenouil, des châtaignes des carottes ou encore des patates douces... désolée... 

Salutation à la terre
Salutation au soleil en mode soft 
Salutation à la mer

Salutations

Mudra

Bhu Mudra, geste de la terre mère 



YOGANATYAM :  RESPIRER. BOUGER. RESSENTIR.  SOURIRE. ÊTRE

Yoganatyam est une école de hatha-yoga basée à Chexbres qui  met
l ’accent sur la respiration,  le mouvement,  l ’attention,  la conscience du
corps,  avec bienvei l lance & authenticité.  Vous retrouvez le contact
avec vos sensations,  votre souff le,  vous-même, pour être bien dans
votre corps & dans votre tête.

Vous vous sentez l ibre & serein sur le chemin du bien-être et de la
connaissance de soi .  

EN PERSONNE

Lundi :  17h30 et 19h00

Jeudi :  18h15 et 19h45
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Les cours hebdomadaires ont l ieu à Chexbres au Centre paroissial .
Les débutants sont les bienvenus.
➡️  Réservez votre cours d'essai  en cl iquant ic i .

EN LIGNE

Plusieurs programmes en l igne vous accompagnent dans le confort de
votre maison. 
➡️  Plus d' informations en cl iquant ic i .

PAOLA MORO

Paola Moro vit  en Suisse,  à Chexbres.  Maman de jumeaux de 5 ans,
el le est enseignante de yoga diplômée Yoga Suisse.  

Ses cours,  reconnus par les assurances complémentaires,  sont
inf luencés par sa pratique de la danse indienne & sa passion pour les
arts & les phi losophies de l ’ Inde ainsi  que l 'ayurvéda,  la médecine
indienne. 

SOLO

Je vous accompagne personnellement en vous donnant des cours privés.
➡️  Réservez votre premier cours en solo en cl iquant ic i .

https://yoganatyam.ch/cours-de-yoga/
https://yoganatyam.ch/cours-de-yoga/#enligne
https://yoganatyam.ch/cours-de-yoga/#solo

