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PLAN DE LA PRESENTATION

A Lafatigue durant et aprés un cancer est un
hénomene complexe, faisant intervenir des
acteurs aussi bien physiques que psychiques.

A Définition et causes

ALe yoga exerce une influence positive sur ce
phenomene Comment ?

A Témoignages et Exercices pratique: |
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la fatigue?

et son contraire?



() suis vaplapla !
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Je suis fatiguee
de la fatigue

qui me fatigue,
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Apres la grasse

matinée, rien ne
vaut une bonne
sieste avant d'aller
se coucher!!
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Définition de la Fatigue liee au cancer
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A Perturbe le fonctionnement quotidien

(sourceHofman RyanFigueroaMoseley &Morrow 2007, Bachmann 20}5
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Prévalence

A+ NAS RS tn £ wmnmxk: OKSIT f
cancer
A Affecte 80% des personnes suivant une chimiothérapie

A Le pourcentage grimpe a 90% pour la radiothérapie

A Apres la fin des traitements, peut persister pendant des
mois, voir méme des années dans 1/3 des cas

(sourceHofmanet al.2007) .—__.\I/.
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Les causes de la fatigue liee au cance

al yljdzS R
physique

Déprime,
Troubles du Dépression,

sommeil o
Anxiété, stress
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Douleur, Anémie,
Carences

: : meédicaux,
alimentaires

{ {Le cancer luméme

autres probIémesJ

les traitements




Le yoga exerce une influence positive sur ce
phénomene Comment ?
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Le yoga thérapeutique et ses bienfaisur la sante:
une approchenaturelle facileet complete




Le yoga: définition

A Origine du moyoga

UNION
Leyoga unit
Il crée un LIEN

Le yoga est dans son essence

Thérapeutique: qui prend soin de.
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Le yoga: principes
Enbref lesprincipesdu yoga

A Leyogase composeR Q @ngembleR QS E SpoIrA (
stimuler tout le corps et ses systemes,reduire le
stresset augmentere fluxR QSY SNAA S

A Lapratique combinedesposturesde hathayoga,des
exercicesde respiration et de méditation et des
techniguesde relaxationet visualisation

A | Q Siredolutionnaturellepour favoriserla vitalité!



Yoga thérapeutique ensemble!




Pour retrouver la vitalité, le yoga propose
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Reprendre une activité physique

en douceur, hatha/oga,
mouvements et conscience du
corps et de la vitalité

e

.

Pranayama ou détente
pour le jour et la nuit,

exercices qui facilitent le
sommeil

-

pleine-conscience

.

N [

Gestion de la douleur, Conscience du
corps physique et de ses besoins,
nourrir tous ses sens, méditation

)

/

respiration relaxation,
visualisation, yogaidra,
contemplation et
méditation

-

\\

Gérer mieux son stress,

~

Vivre avec la maladie: le cours de
yoga un espace de résilience, un
Y2YSYu RQFYAUASZ

entraide, un cours sur mesure créés

o

pour les patients
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COMMENT RESPIRER AISEMENT?
SENTIR SA FORCE VITALE, PRA




En bref

A Obijectifset bienfaits descoursde yogathérapeutique

Avant, pendant et apres la période de traitement du
cancer

A Entreren contactavecsoncorpsphysiqueet psychique
avecaisanceet confianceet augmentersonénergie

A Aideraréduire le stresset les symptomesphysiqueset
émotionnelscausespar un deséquilibreen période de
maladie

A Lescourspermettentde rencontrerR QI dpérbldBries
guiviventle mémecheminement

A Leyogadonnedesoutils facilea faire chezsoidansson
guotidien
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la fatigue liée au cancer
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LE YOGA ET SES BIENFAITS
un arbre et ses fruits
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psychologique, émotionnel P O 2L % &
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énergetique Co, S 5, — % eg, O &

- Améliorationdet QS | dzA t A&, 2% 3 O
hormonal par le massage des ‘s % ®he K wow o or /\,\sua\'\ser
glandesendocrinien é>c9/%, < 4 Cconcent! ¢ | étude de
Stimulationen douceur du 1. Respire 3 m\e
systemecirculatoire / Pranayan

circulation dedluides

- meilleureoxygénationdes
organesinternes

- Renforcementdes muscles et
du musclecardiaque

- Alignementde lacolonne
vertébraleet diminution des
problemesde dos

- Equilibragedu systéme
nerveux relaxation i

- Augmentation lavitalité C(;R"P:SOEURES.VPRIT




INITIATION AU YOGA
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