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Bien-être 
 Quels sont les bienfaits du yoga?
  novembre 4, 2021     Ambroise   
Le yoga est une discipline qui octroie beaucoup de bienfaits à tous ceux qui le pratiquent. Si ces bienfaits sont légion, il y en a qui sont incontournables. Tout pratiquant sérieux et assidu les ressentira obligatoirement, quand bien même les hommes sont tous différents. Quels sont donc ces fameux bienfaits ?
Les articulations se portent mieux
Le yoga est une discipline qui exige de la souplesse. On le voit très bien aux exercices à pratiquer. Ces exercices demandent parfois des positions exigeantes pour le corps. Heureusement, celui-ci est doté d’une structure qui lui permet de s’adapter à chaque nouvelle situation. De ce fait, vous pourriez trouver les exercices pénibles au début, mais plus tellement au fil du temps. Si vous voulez faire du yoga à Lille, rendez-vous sur le site https://www.sophrologie-atelier-lille.com.
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La posture et l’équilibre s’améliorent
À force de mettre votre corps à l’épreuve avec le yoga, les articulations s’assoupliront, ça, on le sait. Une autre conséquence est que la posture va s’améliorer. Cette amélioration entraine d’office un meilleur équilibre au niveau de la personne qui pratique. De même, le squelette a tendance à se courber avec l’âge. En suivant des cours de yoga à Lille, il est clair que vous allez vous redresser et être bien équilibré.
Le système immunitaire fonctionne mieux
Les épreuves physiques, quel que soit le sport excitent le système immunitaire. En effet, le corps perçoit tout stress physique comme étant un danger à son intégrité. Par conséquent, il provoque une activité plus intense dans son système immunitaire pour parer à toute éventualité. Heureusement pour vous, c’est un stress positif dû aux postures du yoga. Dans la foulée, vous profitez de tous les bienfaits de la pratique et votre immunité en est boostée.
Les os se renforcent
Naturellement, si le système immunitaire, les articulations et la posture sont renforcés, les os sont également concernés. Ceux-ci sont bien au centre de tout ce système, étant donné que ce sont les os qui font le squelette humain. En pratiquant les exercices physiques dans les cours de yoga faits à Lille, vos os en sortiront plus vigoureux. Le corps y enverra plus de calcium, sentant naturellement qu’il faille les renforcer pour mieux supporter la pratique.
Les capacités cérébrales augmentent 
Un autre atout intéressant de la pratique du yoga est que le cerveau est mieux nourri. D’abord, les exercices de respiration entrainent une meilleure circulation du sang. Le corps reçoit plus d’oxygène et de meilleures substances à travers les techniques de pranayama. Ce faisant, le prana contenu dans l’air monte au cerveau, alimente les cellules grises et le régénère. On comprend pourquoi les plus grands athlètes de la planète mettent l’accent sur une respiration bien effectuée.
Pour conclure, les cours de yoga pratiqués à Lille vous permettront de développer votre immunité, d’améliorer votre posture et votre équilibre. Vos capacités cérébrales s’amélioreront avec le temps, éloignant ainsi des maux comme Alzheimer. Vos os se renforceront également, de même que vos articulations. Si ça se trouve, votre entourage dira bientôt que vous rajeunissez.
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