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®© ODAKA YOCA

Odaka Yoga® né de l'expérience de
Roberto Milletti et Francesca Cassia,
est un style innovant respectant la
tradition. Il a fondé le Bushido™ (Chemin
du Guerrier) a la pratique millénaire du
Yoga, en s'inspirant du mouvement de
|'océan et de ses vagues.

Dans la diversité du mouvement il y a
une analogie avec les pensées et les
émotions; les rythmes de |'eau sont
élaborés et adaptés aux multiples
possibilités du corps et de son expres-
sion, rendant le mouvement fluide et
sir. Cette élaboration permet d'ex-
primer physiquement et émotionnelle-
ment les principes d'adaptabilité, de
transformation et de force intérieure.
Un style qui s'exprime a travers Ses
séquences ou le flux d'énergie inte-
rieure, emprunté aux arts martiaux,
rend la transition toute aussi Impor-
tante que la pose avec son rythme
profond et intense. Une proprioception
qui vise a dissoudre les tensions et
les contractions physiques, mentales
et émotionnelles et confére en meme
temps un esprit calme et une action
immédiate. Odaka Yoga® est base
sur trois piliers: I'esprit du guerrier, |a
fluidité du mouvement, le pouvoir du

prana. L'esprit du guerrier exprime la
capacité de vivre centré dans un etat

d'attention. |
Quand tout autour de nous il 'y ale

chaos et la confusion, il faut garder

LE GRAND LIVRE DU YOJO

®© YOCA FLOW

Le terme Flow signifie flux et indique Ie
lien qui existe entre différentes Asanas
connectées les unes aux autres par
des mouvements fluides et en utilisant
la respiration comme une référence
constante. C'est donc un Yoga dyna-
mique dans lequel les lecons se consti-
tuent comme un entrainement Orga-
nique et profondément harmonieux.
Les asanas ont tendance a former
une chorégraphie expliquée en détail,
depuis le support correct des pieds
et des mains jusqu'a I'utilisation du
regard coordonné avec la respiration.
C'est justement cette derniére qui
vous permet de controler les diffé-
rents alignements, les fléchissements,
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I'esprit stable et Iimmobile. Les
faiblesses et la force émergent de |a
méme origine. Nous n'essayons pas
d'éliminer les émotions négatives,
mais nous travaillons avec elles, dans
un processus de transformation et de
réalisation. Le mouvement des vagues
améliore la fluidité du mouvement en
exploitant les principes biomécaniques
pour garder |le corps sain et jeune.
L'océan et ses marées font partie de
nous et de la pratique. De |'observa-
tion des rythmes naturels de |'océan,
I'intuition est née pour reproduire ses
mouvements, en les adaptant au corps
humain. Déplacez-vous comme des
vagues, dans un flux, ou la transition
devient une transformation continue.
Le mouvement de la vague part du
"noyau", et de la il s'étend et se dilate,

les torsions et la relaxation du corps
Contrairement a I'Ashtanga Yogg, e
séquences ne sont pas préétabh'e's et
ordonnées dans une série spécifique
parce que le Yoga Flow est un systéme
libre qui peut étre élargi et adapté aux
besoins et aux limites des pratiquants.
Le but vers lequel il tend est le dévelop
pement de 'agilité, de la flexibilité, de
la force et de I'équilibre dans chaque
asana.

Les troubles liés aux maux de dos,
douleurs cervicales et problemes du
nerf sciatique (mais aussi constipation
et migraine), peuvent etre significative-
ment réduits, simplement en amélio
rant le maintien des pieds (ou posture),
un résultat simple a obtenir avec une

e KR ¥
- s = - __1 ?-|
|
1 .
3 '.' "a

pratique constante. 3g

O
I‘--"'l----

B
*I
iL

-1||- o
ff“ .‘f

f

fﬁ]t' ¥ic ' [2 ;'II-' 0
b/ ' i r.!'{
j j |}fﬁff‘r;ﬁ!‘£{ ,"ﬁ'lll:_,: r :",-"-.
I .j rl‘-. _ﬂ:l.*.n'.l":'l.fl'-rr Jiﬁf}* ’
i S
" "‘?I' i 'a". |"‘ B !

] il r
l-._.-"f ‘*"!ﬁ‘_i' r;-..ﬂn& I

d Jd
U )| o
ity

=

créant de |'espace dans chaque arti
Culation, facilitant le mouvement et
I'eéquilibre musculaire et mental jusqu'c
recreer une condition de santé et de
dynamisme interne.

Le pouvoir du prana infuse le rythme
Par I'augmentation de notre force vitale.
NOus agissons sur le prana qui est la
clé du bien-étre physique et mental.
Lorsque tous les fluides corporels
sont en mouvement, la stagnation est
evitée et la circulation est favoriséee.
En utilisant un rythme et une cadence
specifiques dans les séquences, le
flux d'énergie vitale est favorisé el
cela permet au corps une transpiration
naturelle (avec une action de désintoxi
cation) fayorisant la régénération sur le



