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			Esprit Yoga Magazine

Tous les deux mois en kiosques
		

				

				
				
							Esprit Yoga est le premier magazine de yoga publié en France. Bimestriel, il aborde le yoga sous toutes ses formes. Voyages, bien-être, yogathérapie, retrouvez tous les deux mois plus de 100 pages dédiées au yoga. 						
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			Le Yoga avec Esprit Yoga
		

				

				
				
							Suivez l’actualité et les tendances du Yoga avec Esprit Yoga ! Premier magazine consacré au Yoga à depuis 2011.						
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							Le yoga incarne un art de vivre et une philosophie qui se diffusent au-delà du tapis. Découvrez ici toutes les facettes de la pratique du yoga : des vidéos, des articles d’approfondissement, des précisions pour bien exécuter telle ou telle posture de yoga. Et également des descriptifs pour mieux comprendre le lien entre la pratique et le bien-être du corps.
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				Tous les types de yoga

				
				
			
				Quel yoga choisir ? Hatha Yoga, Vinyasa Yoga, Yoga Nidra, Ashtanga Yoga…			
		

				
			Cet article vous aidera à choisir le yoga qui vous conviendra le mieux, en tenant compte de votre forme physique, de votre état d’esprit et de vos buts personnels.

		

				

					

		
				

		
				

				

				
				
							Explorez et évoluez dans le monde fascinant des différents types de yoga. De l’Ashtanga Yoga dynamique au Hatha Yoga plus doux et apaisant, en passant des mouvements fluides et énergisants du Yoga Vinyasa à la tranquillité méditative du Yin Yoga, ou encore par la relaxation profonde offerte par le Yoga Nidra, nos articles en ligne couvrent un large éventail de styles et courants yogiques. De l’Inde à la France, chaque école de yoga, avec ses postures et ses méthodes spécifiques, offre des bienfaits uniques tant au niveau physique que psychique. Que vous recherchiez une séance pour améliorer votre respiration, votre souplesse ou votre mental, notre média regorge d’articles sur ces sujets et propose une page dédiée à chaque grande école de la discipline.						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Tous les types de yoga
		
					
		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
			
				
										


				

							

		

				

				

				
				
					

				

				
				
					
			
							
				L'actualité yoga				
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				Anjali Mudra ou Namaste Mudra : ode à la paix, unité et lumière			
		

				
			Explorez la paix et l’unité avec Namasté et Anjali Mudra. Découvrez comment cette salutation yogique symbolique harmonise corps et esprit.
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				S’éloigner pour mieux revenir à soi			
		

				
			Explorez le retour au corps et à la réalité charnelle, clés d’une existence pleine et épanouie.

		

				

				
				

		
				

				

				
				
					
			
						
						
							
						Tous les articles actualité yoga
		
					
		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
						
						VOIR TOUS LES ARTICLES WEB D'ESPRIT YOGA
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							Retrouvez les numéros en vente actuellement, les anciens numéros, les hors-séries & les livres, les DVD & Podcasts, les accessoires de yoga et abonnez vous !
						

				

				
				
					
			
						
						Voir la boutique
		
					
		

				

				

					

		

					

		
					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
						
		

				

				

					

		

					

		
				
							

							
					
			
						
				
							À travers notre magazine en version papier et notre contenu numérique, Esprit Yoga, s’engage à vous offrir une expérience immersive et complète dans le vaste monde du yoga. Que vous débutiez ou soyez déjà avancé dans votre pratique, notre média regorge de postures variées, de techniques approfondies et de conseils. Ces ressources transformeront votre séance en une activité globalement bénéfique, non seulement pour votre santé et votre bien-être, mais aussi pour votre mental, et même pour la planète. Grâce à des contributions précieuses d’experts, notre contenu a pour objectif d’enrichir votre pratique quotidienne en vous guidant dans l’exploration et dans la compréhension des nombreux bienfaits de cette discipline millénaire.						

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
					
				

				

			

							
				
									
						PRATIQUE DU YOGA					
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						BIEN-ÊTRE HOLISTIQUE					
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						CUISINE VÉGÉTARIENNE ET VEGAN					
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			Pratique du Yoga
		

				

				
				
							Dans notre section Pratique du Yoga, découvrez nos conseils pour évoluer dans votre expérience personnelle du yoga au quotidien. Que vous aspiriez à perfectionner un enchaînement dynamique de Vinyasa ou à explorer les principes fondamentaux du Yama, notre contenu, ouvert à la contribution d’experts comme Camille, professeure de yoga, s’adresse à tous les niveaux. Du débutant curieux au yogi chevronné, ces articles en ligne mêlent harmonieusement exercices physiques (plus ou moins intensifs) et techniques de respiration profonde afin de répondre aux besoins de chaque pratiquant et de vous apprendre à maîtriser le subtil art du yoga.						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Tous les articles pratique du yoga
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				Pratique du Yoga

				
				
			
				Les erreurs à éviter pour maintenir une pratique régulière du yoga			
		

				
			De nos jours, de nombreuses personnes se tournent vers le yoga pour trouver un équilibre
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				Yin Yoga

				
				
			
				Yin yoga : Pourquoi le pratiquer au quotidien			
		

				
			Le yin yoga est une pratique douce et méditative qui se concentre sur les étirements
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				Pratique du Yoga

				
				
			
				Faire du yoga à la maison : 5 pratiques pour le quotidien !			
		

				
			Le yoga est une discipline très ancienne, originaire d’Inde, qui permet de cultiver l’harmonie entre
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				Pratique du Yoga

				
				
			
				Parvenir à s’asseoir en tailleur en toute quiétude			
		

				
			Il n’est pas forcément facile de s’asseoir en tailleur à même le sol sans sentir

		

				

					

		
				

		
				

				

				
				
					
			
						
		

				

				

				
						
					
			
						
				
			Bien-être Holistique
		

				

				
				
							Notre rubrique Bien-être Holistique met en lumière les méthodes et astuces qui influencent positivement votre vie quotidienne. Découvrez comment la respiration, les exercices et les pratiques de méditation contribuent à votre santé mentale et physique. Cette section est une ressource idéale pour toutes celles et ceux qui cherchent à harmoniser leur activité de tous les jours avec un mode de vie sain et équilibré en harmonie avec les valeurs yogiques. Les articles de cette catégorie sont également ouverts à la participation d’experts, comme Marie Kock, journaliste et professeure de yoga.						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Tous les articles bien-être holistique
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				Bien-être Holistique

				
				
			
				Mindfulness et gestion du stress : Des techniques pour vivre en paix			
		

				
			Le stress, un concept aussi vieux que le temps lui-même, est une expérience universelle que nous avons tous rencontrée à un moment ou à un
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				Bien-être Holistique

				
				
			
				Qu’est ce qu’un œuf de yoni et comment l’utiliser ?			
		

				
			Dans la terminologie œuf de yoni il y a deux mots clés. Oeuf dont le nom est dû à sa forme ovoïde et qui peut
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				Bien-être Holistique

				
				
			
				Immunité ayurvédique : la pratique de Nasya !			
		

				
			Nasya, c’est le traitement par le nez ! Nasya est un traitement ayurvédique consistant en l’introduction de gouttes d’huile médicalisée (ou de ghee) via le
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				Bien-être Holistique

				
				
			
				Vivre l’automne en conscience : prendre soin de soi et se délester du superflu			
		

				
			Le bruit des feuilles crisse sous nos semelles, les paysages se poudrent d’or et de safran, le vent est vif, une odeur d’humus imprègne les
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				Séquences du Magazine

				
				
			
				Etabli dans un espace heureux, avec la méthode LYT 			
		

				
			Cette séquence créative vous permettra de vous sentir plus ancré et revitalisé. YT YOGA a été conçu par Lara Heimann, une kinésithérapeute américaine. La méthode

		

				

					

		
				

		
				

				

				
				
							Nos Séances de Yoga Complètes offrent une gamme d’exercices variés pour tous les niveaux. Que ce soit pour améliorer vos postures de Hatha en douceur ou un cours dynamique d’Ashtanga, chaque vidéo de séances complètes vous transmettra de précieux bienfaits physiques et mentaux. Ces séances, guidées par des experts, sont parfaites pour enrichir votre expérience yogique.						

				

					

		

				
			
						
				
					
			
							
				Séances yoga complète				
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				Les 5 souffles vitaux de la voie du Yoga Pancha Prana Vayu			
		

				
			Les 5 souffles vitaux de la voie du
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				Yin & Joie pour célébrer l’été			
		

				
			Une séance de Yin yoga pour célébrer la

		

				

				
				
				
			

[image: ]






[image: ]




		
				
				
			
				Retrouver son centre avec Anne-Gaëlle Guillot			
		

				
			Retrouvez cette séquence dans sa totalité et détaillée
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				Routine énergisante avec Delphine Marie Yoga			
		

				
			Voici une routine de yoga dynamique proposée par

		

				

				
				

		
				

				

				
				
					
			
						
						
							
						Toutes les séances yoga complètes
		
					
		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
							
				Salutations de Yoga				
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				Salutation Kalari-Yoga			
		

				
			Inspirée d’un art martial millénaire, cette salutation est
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				Salutation du guerrier			
		

				
			Pour développer équilibre et rapidité et pour s’engager
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				Salutation du chat			
		

				
			Fluidité et douceur Un enchainement doux et tranquille,
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				Salutation aux Points Cardinaux			
		

				
			Explorer l’espace dans toutes les directions et rester
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				Salutation au Soleil			
		

				
			Une salutation incontournable, accessible à tous et de

		

				

				
				

		
				

				

				
				
							La catégorie Salutations de Yoga vous initie à des séquences uniques, de la Salutation au Soleil à la Salutation à la Lune. Ces pratiques, parfaites pour débuter un cours ou une séance, allient harmonieusement posture, respiration et concentration. Elles sont essentielles pour développer une connexion profonde entre les différents éléments qui constituent votre être.
						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Toutes les salutations de yoga
		
					
		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
			
							
				Séquences magazines				
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				Etabli dans un espace heureux, avec la méthode LYT 			
		

				
			Cette séquence créative vous permettra de vous sentir
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				Accepter, pour grandir			
		

				
			Cette séquence invite à trouver dans l’acceptation un
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				Eveiller la conscience du corps pour se régénérer			
		

				
			Une pratique originale et douce pour revitaliser le

		

				

				
				
				
			

[image: ]






[image: ]




		
				
				
			
				Renforcer le système nerveux grâce au Kundalini Yoga			
		

				
			Cette séquence de Kundalini dynamique explore différents exercices,
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				Force, souplesse et équilibre dans le pigeon volant			
		

				
			La posture de eka pada galavasana travaille notre

		

				

				
				

		
				

				

				
				
							Découvrez les Séquences du Magazine, de l’Iyengar précis au Vinyasa fluide, explorez les ressources de force et de souplesse qui se trouvent en vous. Ces séquences, adaptées à chaque niveau, vous permettront d’approfondir votre expérience et de découvrir les effets transformateurs du yoga sur la santé et le bien-être.
						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Toutes les séquences magazines
		
					
		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
			
							
				Postures de yoga				
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				Renforcement des hanches avec cette variation de Utkatasana			
		

				
			Cette variation de Utkatasana est surprenante de par
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				Savasana ou la posture du cadavre			
		

				
			Savasana ou la posture du cadavre est l’une
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				Renforcement des ischio-jambiers			
		

				
			Cet exercice va permettre de renforcer les muscles
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				Flexion latérale au mur pour étirer les flancs			
		

				
			Cet exercice va permettre d’allonger tout le côté
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				La planche sur les avant-bras			
		

				
			Cette posture est un excellent moyen de renforcer

		

				

				
				

		
				

				

				
				
							Notre section Postures de Yoga est votre studio virtuel pour apprendre et perfectionner divers asanas. Chaque article détaille une posture spécifique. Que vous soyez débutant ou avancé, ces guides vous accompagneront vers une expérience sûre et bénéfique.
						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Toutes les postures de yoga
		
					
		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
						
		

				

				

					

		

					

		
				
						
					
			
						
				
					
			
							
				Lifestyle & Spiritualité				
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				Le mantra de la Gayatri			
		

				
			Il existe un grand nombre de traductions de la Gayatri Mantra. Ce
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				Corps subtils, de quoi parle t-on ?			
		

				
			Qu’est-ce que le corps subtil ? Selon la sagesse indienne, il s’agit d’une

		

				

				
				
				
			

[image: ]






[image: ]




		
				
				
			
				Trouver le sens de sa vie et connaitre son Dharma			
		

				
			Pour percer son sens originel, nous avons reçu l’appui de plusieurs spécialistes.

		

				

				
				

		
				

				

				
				
							Notre rubrique Lifestyle & Spiritualité va au-delà de l’aspect “sport” des postures réalisées sur votre tapis de yoga ou au sein de votre salle de cours préférée. Cette catégorie explore comment le yoga, en tant qu’activité et philosophie de vie, influence notre quotidien. Nos articles inspirants vous transporteront à travers les aspects sociétaux et spirituels liés à votre parcours yogique.
						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Tous les articles Lifestyle & Spiritualité
		
					
		

				

				

					

		

				
			
						
				
					
			
							
				Podcasts Yoga				
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				Méditation des senteurs naturelles			
		

				
			Une méditation de pleine conscience pour profiter du moment présent, en dégustant
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				La méditation des genoux sans douleur			
		

				
			Une méditation pour dissocier la douleur de la pensée de la douleur
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				La méditation de l’énergie joyeuse			
		

				
			Une méditation pour ressentir l’énergie circuler librement en vous  

		

				

				
				

		
				

				

				
				
							Dans Podcasts Yoga et Méditation, plongez dans des séances audio enrichissantes, guidées par des voix expertes. Ces podcasts offrent une approche unique pour intégrer la respiration, la méditation et les postures dans votre routine quotidienne afin de renforcer votre santé physique et mentale.
						

				

				
				
					
			
						
						
							
						Tous les podcasts yoga
		
					
		

				

				

					

		

					

		
				
							

							
					
			
						
						
					
			
						
				
			Newsletter
		

				

				
				
							Inscrivez-vous à notre newsletter pour obtenir des informations actualisées, des nouvelles et des informations.
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			Hors-séries & Livres
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			Je combats la sédentarité avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			Je gère mon stress avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			Je prends soin de mes genoux avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			Je soulage ma dépression grâce au yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
		
					
		

				

				

					

		

					

		
				

				
				
				
					
						
					
			
						
				
														
							

[image: ]






[image: ]


								
													

				

				
				
			Je soigne mes migraines avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			J’accompagne ma ménopause avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			Je retrouve une bonne digestion avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			Je calme mon anxiété avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			Je soigne mon hypertension avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			J’apaise mes règles douloureuses avec le yoga
		

				

				
				
			12,90 €

		

				

				
				
					
			
						
						
							
						Voir le produit
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			Newsletter
		

				

				
				
							Inscrivez-vous à notre newsletter pour obtenir des informations actualisées, des nouvelles et des informations.
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							Le magazine Esprit Yoga propose une sélection de séquences de yoga détaillées, des articles sur la spiritualité de cette discipline à la fois millénaire et contemporaine. Mais aussi des rubriques cuisine saine, lifestyle et philo !
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En cliquant sur « Tout accepter », vous acceptez l’utilisation de cookies à usages techniques nécessaires à son bon fonctionnement, ainsi que d'autres cookies, y compris des cookies tiers, à des fins statistiques, de publicité ou de personnalisation pour vous proposer des services et des offres adaptées à vos centres d’intérêts sur notre site et ceux de tiers.
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					Présentation de la confidentialité



Ce site Web utilise des cookies pour améliorer votre expérience lorsque vous naviguez sur le site Web. Parmi ceux-ci, les cookies classés comme nécessaires sont stockés sur votre navigateur car ils sont essentiels au fonctionnement des fonctionnalités de base du site Web.



Nous utilisons également des cookies tiers qui nous aident à analyser et à comprendre comment vous utilisez ce site Web. Ces cookies ne seront stockés dans votre navigateur qu'avec votre consentement. Vous avez également la possibilité de désactiver ces cookies. Mais la désactivation de certains de ces cookies peut affecter votre expérience de navigation.



Pour en savoir plus, rendez-vous sur la page politique de cookie.
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									Les cookies nécessaires sont absolument essentiels au bon fonctionnement du site Web. Ces cookies assurent les fonctionnalités de base et les éléments de sécurité du site Web, de manière anonyme.
	Cookie	Durée	Description
	cookielawinfo-checkbox-advertisement	1 year	Set by the GDPR Cookie Consent plugin, this cookie is used to record the user consent for the cookies in the "Advertisement" category .
	cookielawinfo-checkbox-analytics	11 months	This cookie is set by GDPR Cookie Consent plugin. The cookie is used to store the user consent for the cookies in the category "Analytics".
	cookielawinfo-checkbox-functional	11 months	The cookie is set by GDPR cookie consent to record the user consent for the cookies in the category "Functional".
	cookielawinfo-checkbox-necessary	11 months	This cookie is set by GDPR Cookie Consent plugin. The cookies is used to store the user consent for the cookies in the category "Necessary".
	cookielawinfo-checkbox-others	11 months	This cookie is set by GDPR Cookie Consent plugin. The cookie is used to store the user consent for the cookies in the category "Other.
	cookielawinfo-checkbox-performance	11 months	This cookie is set by GDPR Cookie Consent plugin. The cookie is used to store the user consent for the cookies in the category "Performance".
	CookieLawInfoConsent	1 year	Records the default button state of the corresponding category & the status of CCPA. It works only in coordination with the primary cookie.
	elementor	never	This cookie is used by the website's WordPress theme. It allows the website owner to implement or change the website's content in real-time.
	o2s-chl	15 days	o2Switch sets this cookie to block the automated access by the host.
	viewed_cookie_policy	11 months	The cookie is set by the GDPR Cookie Consent plugin and is used to store whether or not user has consented to the use of cookies. It does not store any personal data.
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									Les cookies fonctionnels aident à exécuter certaines fonctionnalités telles que le partage du contenu du site Web sur les plateformes de médias sociaux, la collecte de commentaires et d’autres fonctionnalités tierces.
	Cookie	Durée	Description
	__cf_bm	30 minutes	This cookie, set by Cloudflare, is used to support Cloudflare Bot Management.
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									Les cookies de performance sont utilisés pour comprendre et analyser les indices de performance clés du site Web, ce qui contribue à offrir une meilleure expérience utilisateur aux visiteurs.
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									Les cookies analytiques sont utilisés pour comprendre comment les visiteurs interagissent avec le site Web. Ces cookies aident à fournir des informations sur les métriques du nombre de visiteurs, du taux de rebond, de la source du trafic, etc.
	Cookie	Durée	Description
	CONSENT	2 years	YouTube sets this cookie via embedded youtube-videos and registers anonymous statistical data.
	vuid	2 years	Vimeo installs this cookie to collect tracking information by setting a unique ID to embed videos to the website.
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									Les cookies publicitaires sont utilisés pour fournir aux visiteurs des publicités et des campagnes marketing pertinentes. Ces cookies suivent les visiteurs sur les sites Web et collectent des informations pour fournir des publicités personnalisées.
	Cookie	Durée	Description
	VISITOR_INFO1_LIVE	5 months 27 days	A cookie set by YouTube to measure bandwidth that determines whether the user gets the new or old player interface.
	YSC	session	YSC cookie is set by Youtube and is used to track the views of embedded videos on Youtube pages.
	yt-remote-connected-devices	never	YouTube sets this cookie to store the video preferences of the user using embedded YouTube video.
	yt-remote-device-id	never	YouTube sets this cookie to store the video preferences of the user using embedded YouTube video.
	yt.innertube::nextId	never	This cookie, set by YouTube, registers a unique ID to store data on what videos from YouTube the user has seen.
	yt.innertube::requests	never	This cookie, set by YouTube, registers a unique ID to store data on what videos from YouTube the user has seen.
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