Salutation au soleil - degré 1

Expir ,Salut Inspir, Quvrir les bras
Poings serrés, téte levée
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Inspir, Lever les bras  Expir, joindre les mains
QOuverts, et le Visage  par les petits doigts

Passer devant le visage

Poser les coudes sur les cuisses
Mains ouvertes
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Expir, mains sur Inspir, jambes tendues,
Cuisses, fesses a dos tendu, mains sur cuisses
a l'arrieére Genoux bras tendus

Fléchis, dos tendu

Inspir, Guerrier, Expir, posez les mains au sol
Regard a 'horizon, = Ramenez la jambe arriére
Coudes au Corps, Balancer les bras,

Mains ouvertes, Se redresser,

Thorax Bombé
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Expir, Coudes fléchis
Mains dans la nuque,

Font le tour de la Téte.... Salut, Mains en Namasté.

Expir

téte basse, mains dos
a dos, majeurs vers le
Cceur, genoux fléchis

inspir
I'Energie des mains

Expir, genou droit au
sol, Mains a coté du
pied droit, téte vers
genou droit.

i

‘a’ﬁ

Inspir, bras tendu
mains jointes,
Pouces écartés



