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SANTE MANTAL ¢«
YOGA

Yoga se yon ansyen metod ki konekte lespri w ak ko w pa mwayen mouvman
fizik ak egzesis respirasyon an menm tan. Genyen plizyé p6z yoga ou kapab
eseye pou ede w detann ou epi soulaje estres. Yoga bay anpil avantaj pou
lasante, tankou ogmantasyon souples, fos fizik, kontwol tet ou, elatriye.
Genyen kek rezon ki fé yoga tounen youn nan estrateji adaptasyon pesonél
moun prefere.

Nan afich sa a, nou pral dekouvri de (2) poz yoga pou debitan. Se yon bon lide
pou w komanse avek de (2) sa yo epi pase nan poz ki pi avanse yo le w fin
metrize sa ki pi senp yo.

Atansyon: Si w nenpot blesi nan ko w oswa ou santi w malalez
pandan egzésis sa yo, KANPE epi al wé yon pwofese yoga ki
setifye pou w konnen fason ou kapab modifye pozisyon

yoga sa yo.

Se 0ganizasyon CIGNA ki bay enstriksyon yoga sa yo.
(Poz Ti Chen ak Poz Chat-Bef).

POZ TI CHEN Pou Jén Pou &
vo Difi

Moun Granmoun

Gade videyo sou teknik yoga sa a la a: o °

1. Pou w kdmanse, mete men w ak jenou w sou yon tapi oswa
kapét. Aliyen ko w yon fason pou zepol ou tonbe diréekteman
sou ponyet ou epi pou ranch ou aliyen avek jenou w. Rale yon
gwo souf tou dousman.

2. Lage souf ou epi deplase men w kek santimét sou devan epi
bese ranch ou nan direksyon talon w, rive jis nan mitan. Bra w
ta dwe lonje sou devan, epi se selman men w ki ta dwe touche
ate a.

3. Apresa, bese fontenntet ou sou tapi a oswa kapet la epi lache
kou w. Peze men w anba epi sou devan ate a. Santi men w
detire. An menm tan, retounen ranch ou nan direksyon talon
w. Le w bouje bra w ak ranch ou nan ot direksyon yo, ou
kapab detire kolon vetebral ou byen. Nan pozisyon sa a,
respire nomal pou w ka santi detire a nan kolon vetebral ou.
Kenbe poz sa a pandan 30 segonn rive yon (1) minit.

4. Repoze ranch ou sou talon w epi rilaks.
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POZ CHAT-BEF Pou J&n e

Moun Granmoun '\‘ ‘

Gade videyo sou teknik yoga sa a la a: ° ° Nivo Difikilte:
Fasil

1. Pou w kdmanse, mete men w ak jenou w sou yon tapi oswa
kapét, avek ko w aliyen yon fason pou zepol ou tonbe
direkteman sou ponyet ou epi pou ranch ou aliyen avek
jenou w. Do w ta dwe dwat, epi kou w ta dwe aliyen avek
kolon vétebral ou. Gade até a.

2. Pwochen fwa ou lage souf ou, koube kolon vetebral ou ak
zo basen w anle, tankou yon chat. San w pa bouje jenou w
ak zepol ou, panche tét ou nan direksyon até a. Eseye pa
manyen pwatrin ou avek manton w.

3. Pandan w ap rale souf ou, koube do w epi soulve pwatrin
ou ak zo basen w (zo mis bouda yo se zo nan bouda w ou
kapab santi leé w chita sou yon chez ki di) anlé. Lé w fé sa,
vant ou ap bay anba natirelman. Soulve tét ou, pandan w
ap gade devan (pa gade anlé). Refé sekans lan 10 a 20 fwa.
Asire w fée mouvman yo pandan w ap rale epi lage souf ou.

Genyen plizyé poz yoga ou kapab aprann nan pwop kadans ou. Ou kapab jwenn yo sou entenet
oswa nan resous ki nan bibliyotéek piblik yo. Gen kek minisipalite ki menm ofri kominote a kou ki

gratis oswa bon mache pou fé pwomosyon pou sante piblik.

Ou kapab gade plis videyo sou yoga la a: _ °

Si w vle jwenn plis enfomasyon sou diferan estrateji adaptasyon pésonel yo, ale sou paj Sant

Resous pou Timoun ki Pa Gen Moun Akonpaye yo a, ki se: ucresourcecenter.org. y
Dokiman pou Fanmi yo: Resous pou Sante Mantal W‘ ;wl :W‘ refugees.org r[;j[-;ﬁs COM M |TTEE
Yoga W O;C& FOR REFUGEES AND IMMIGRANTS
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https://www.youtube.com/watch?v=LOYxOzMUgAY
https://www.youtube.com/watch?v=qTj9vti6Dw0
https://www.youtube.com/watch?v=QOE2qjdMXOQ
https://www.youtube.com/watch?v=C5UpYwoYfaQ
https://ucresourcecenter.org/recursos-para-familias/
https://www.cigna.com/knowledge-center/hw/yoga-zm6398
https://www.cigna.com/knowledge-center/hw/yoga-zm6399
https://www.youtube.com/watch?v=jMOZz7GHaog
https://www.youtube.com/watch?v=NVNoJph0fw0



