Prdtique matinale 'guotidienne
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A plat dos, jambes repliées, pieds posés a
plat devant les fessiers, écartés de la largeur
du bassin.

Nuque longue, menton rentré.

Prise de conscience et observation du
souffle pendant quelques respirations.

Mouvements de bras et de jambes destinés
a accompagner et allonger le souffle

4 enchainements, en alternant jambe
gauche et jambe droite.

2 a 3 respirations d’observation,
étirements, baillements, soupirs,” puis
passage en position debout.

Attention particuliére & la mise en place
de cette posture : position et appui des
pieds dans le sol, positionnement du
bassin, étirement de la nuque, recul du
cou, positionnement des épaules.

Mains en namasté.

Enchafnement de trois salutations au
soleil, premier degré pour la premiére,
puis second degré pour les deux suivantes.

Quelques respirations en position assise.

Pirvotandsana, 4 fois en dynamique, puis
6 & 7 respirations en statique.

Repos en feuille pliée.
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Skirshdsana, 15 a 20 respirations.
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O% Repos en supta garbhasana.
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Position assise pour pratiqﬁe de nadi-
shodana préndyéma sur 10 3 12
respirations.

Quelques minutes en position assise.
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