
Petite routine de yoga hormonal 
pour votre pratique quotidienne

Merci pour votre motivation de tester cette petite routine de pratique pour vous ! 
Attention, dans certains cas, le yoga hormonal n'est pas indiqué, 

cf. "Dans quels cas le yoga hormonal est-il déconseillé ?" 
https://ulrikezander.com/fr/stages-de-yoga/.

 
Le meilleur moment pour la pratique est le matin au lever, après un verre d'eau

chaude ou de tisane. Cela vous permet de commencer votre journée bien avec le
plein d'énergie. Toutefois, si vous n'avez pas beaucoup de temps et de calme le matin,

vous pouvez bien sûr pratiquer à un autre moment de la journée, quelques heures
après un repas. 

Allongée sur le dos, détendez-vous
complètement. Frottez les paumes des

mains l'une contre l'autre avec énergie, afin
de les réchauffer. Posez les mains chaudes
ensuite sur vos ovaires, dans la région de

l'aine. 

Posez la main droite sur la gorge (région
de la thyroïde) et posez la main gauche

doucement dessus. Faites des
mouvements avec la main gauche de la

gorge vers le nombril et revenez -
environ 30 fois - sans que la main ne

touche le corps. 

Posez une main sur l'autre sur votre front.
Massez le front en glissant les mains d'une
tempe à l'autre, environ 30 fois. Visualisez
l'hypophyse, laquelle se situe au centre de
la tête derrière le 3ème oeil (entre les deux

sourcils). 



Le chat : à quatre pattes, les mains sous les épaules, les
genoux écartés à la largeur des hanches, inspirez - creusez
le dos, expirez - arrondissez-le en aspirant le nombril vers la
colonne vertébrale. La nuque se détend. Répétez ces deux

mouvements 3 à 5 fois.
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Le chien-la-tête-en-bas : à quatre pattes, repliez
les orteils et levez le bassin - le dos est long,  les
épaules s'éloignent des oreilles, toute la surface
des mains est au sol, les doigts sont écartés, les

jambes micro-fléchies, les talons se dirigent vers le
sol. Immobilisez la posture pendant quelques

respirations. Puis marchez avec les pieds vers les
mains ou vice versa. 

Venez vous asseoir : pliez les genoux et
roulez d'un côté. Repliez les jambes du côté

gauche et flexez les pieds. Frottez les
plantes des pieds pour bien les réchauffer.

Ensuite, changez de côté : les jambes pliées
du côté droit. 
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Exercice pour les glandes surrénales - torsion dynamique :
Allongée sur le dos, pliez les genoux et amenez-les légèrement
vers la poitrine. Intercroisez les mains derrière la tête. Inspirez et
à l'expiration amenez les jambes sur le côté gauche jusqu'au sol

et tournez la tête à droite. Restez ici pour environ 3 secondes.
Revenez avec la prochaine inspiration et expirez - amenez les
jambes à droite au sol, tournez la tête à gauche. Répétez cet

exercice 2 à 4 fois. 
Posez ensuite les pieds écartés à la largeur de votre tapis et

laisser les genoux se toucher. Amenez les mains sous le dos à la
hauteur des côtes basses, paumes des mains au sol, les pouces

se posent au niveau des glandes surrénales.  
Faites 7 respirations abdominales dynamiques, suivies d'une
circulation d'énergie : inspirez et retenez le souffle, posez la

langue au palais mou, fixez le regard intérieur sur le bout du nez
et activez les muscles du périnée. Pensez aux surrénales et

expirez, laissez les surrénales briller d'énergie. 

Exercice pour les ovaires :
Les pieds écartés au moins à la largeur des

hanches, asseyez-vous en position accroupie. Si
vos talons ne touchent pas le sols, posez une

couverture roulée sous les talons. Les paumes des
mains ensemble devant le coeur, allongez le dos
en poussant les hauts des bras contre l'intérieur

des jambes et en montant le sternum. 
Faites 7 respirations abdominales actives et

dynamiques, au rythme de l'aiguille d'une montre:
en inspirant, le ventre sort, en expirant, le nombril

rentre vers la colonne vertébrale. 
Attention : pendant vos règles, pratiquez plutôt une

respiration abdominale douce, classique.  
Fermez ensuite les yeux pour la circulation

d'énergie : inspirez et retenez le souffle, posez la
langue sur le palais mou, fixez le regard intérieur

sur le bout du nez et activez les muscles du
périnée. Pensez aux deux ovaires et expirez, laissez

les ovaires briller d'énergie. 



Exercice pour le bas ventre - le moulin
Assise, écartez les jambes tendues - juste à l'angle qui est
confortable pour vous et qui vous permet d'allonger le dos
sans grand effort (si le dos s'arrondit, asseyez-vous sur le

bord d'une couverture pliée). Intercroisez les mains et tendez
les bras à la hauteur des épaules. Imaginez que vous broyez

des céréales à l'aide d'un vieux moulin en pierre en
dessinant de grands cercles avec le buste, les bras restent

tendus si possible : à l'inspiration, le buste tourne vers la
droite et en arrière, avec l'expiration, il revient au centre en
passant par la gauche. Répétez cet exercice 3 à 5 fois, puis

changez de sens. 
 

Exercice pour la thyroïde et pour
l'hypophyse : 

Allongée sur le dos, posez les pieds au sol
et levez le bassin, faites glisser un bolster
ou un coussin sous le sacrum et laissez le

bassin se déposer dessus. Tendez les
jambes vers le ciel et joignez-les. La nuque
est longue et détendue. Restez ici pour 5 à

10 respirations profondes. 
Faites ensuite 7 respirations abdominales

dynamiques, suivies d'une circulation
d'énergie : inspirez et retenez le souffle,
posez la langue au palais mou, fixez le
regard intérieur sur le bout du nez et

activez les muscles du périnée. Pensez à la
thyroïde et à l'hypophyse au centre de la

tête et expirez, laissez la thyroïde et
l'hypophyse briller d'énergie. 
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La pratique est terminée : allongez-vous sur le dos, en posture de relaxation. 
Fermez les yeux et détendez-vous quelques instants.
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