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Les cinq tibétains 
 
 
Origine :  
  
 Ces cinq rites proviendraient de monastères retirés de l’Himalaya,  gardés 
 secrets jusque dans les années 1930 et révélés au monde occidental par 
 Peter Kelder. 
 
 
Bénéfices : 
  
 Les cinq rites tibétains sont des exercices de yoga simples et accessibles à 
 tous qui , en les pratiquant régulièrement, vous apporteront des bénéfices au 
 niveau de la santé. 
 
 Ces exercices développent : 

• L’énergie vitale (mise en commun de plusieurs facteurs permettant au 
corps de bien fonctionner) 

• Stimulent et régulent les glandes endrocrines (système hormonal) 
• Renforcent et étirent les muscles et les tendons 
• Apportent un équilibre émotionnel, mental et spirituel (moins de stress) 

 
 
Exécution :   
 Deux possibilités,  
 

1. Youtube vidéo https://www.youtube.com/watch?v=ekhhp78S6r0 Très bien, 
les explications sont très claires. 

2. Avec les images ci-dessous. 
 
 
Programme / fréquence 
 

• A pratiquer régulièrement, tous les jours ou tous les deux jours, voire deux 
fois par semaine, un peu c’est mieux que rien… 

• Première semaine : 3 répétitions 
• Deuxième semaine : 5 répétitions 
• Troisième semaine : 7 répétitions 
• Puis, poursuivre avec 7 répétitions ou augmenter à 14, puis 21. 
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