ECHAUFFEMENT EN TRIANGLE

4— Mettez—vous a ZF FGtteS} |€S mains dClﬂS '/o(iﬂnement dQS éFGU‘eS et

‘GS enoux dC!hS ce'ui des L\GHCL\QS.

F - ins ef lo po eds, leves |
ﬁﬁF A 2 n vous GIDIDUyCmt sur ‘QS mains et a POIﬂtQ des IDIQC'S} evez les
FGSSQS en tendont ‘GS L)I"CJS Qt ‘QS LJGTY\EQS.

5 3- Redescendez Fesses el & ou‘es de maniere a avoir ’e corps droil
£ TSR P F
= ;QY _.J 1 &» Oﬂ)u e sur |es Eres fendus el ‘G Fomte des Fieds.

[F— osez ﬂeﬂOUX et cuisses au SO‘ en ﬂordcmt (QS EY‘GS tendus,

5- Pevenez a 'Cl Fosition de dérmrt

6* Revenez ’QS FQSSQS sur |€S tG‘OﬁS} L)I"C]S tendus OU*C‘QSSUS c|e IG téte

L ASPRATION DE L ELEPHANT

4— Mettez—vous debout avec (QS Jamkes ‘éﬂérement éCCH”téeS,,

T | b K | K

2- lendez les 2 bras vers | avanl en Fosant une main sur Gutre) Faumes vers
'e L)GS el Fenclﬂez—vous au  maximum.

3—Tout en maintenant (o Fosition des mains, re’evez—vous doucement.

b - En insPimnt FW 'Cl EoucL\e/ Feites 'e L)ruit de |/e0u GsPirée de maniere conlinue.

5— Une FOiS |es 2 LZ)FCIS CIU—dQSSUS de ’O féte} FQHCL]QZ—\/OUS \entement en eXFiFOﬂt

. . / Lo .~ .
et mmtez 'e [)rwt de | eau re|etee de manilere COﬁtH’\UQ. (XB)

MUDRA DE I”ENERGIE = PONT AU MILIEU DU FRONT

. . . o - / .
/l* ASS\S en thHeur/ FQJOHjHQZ ‘QS extrem\tes du FOUC€} de ’ CIW’WU'GIT’Q et

/ . . . .
de | oumcu'awe de c%oﬂue main, en ﬂardont ‘es 7 aulres dmﬂts tendus.
)- Les mains Feuvent ensuile reFoser sur ’es cuisses.

3* Fermez |€S yeux et concentrez—vous sur \e point au mi'ieu du F?"Oﬂt.

POSTURE DE L’ 0SEAU
1- Asseyez—vous} Jom[}es oHonﬂées et Fieds Joinfs.

2- Re ‘iez ‘es 'omLes en ramenant (es enoux vers ’e so’ ‘es ’gntes des S . .
i J J ) e P * i NELD
Fieds se toucL\enf @
@\ ii B :

3- PencL\ez—vous un Feu en Grriére) dans une Fosition d'éﬂuihbre. Tout en % &

tenant |e Fieds/ tendez el écarlez |es Jomtes en Fointont ’es ortei|s vers |e \

m

L\Gut. Esseyez de maintenir |c| ’Dosition en resFimnt normcl'ement

4—pefwenez ‘C\ Position assise de déFGrt FUiS 0Honaer ‘es Jom.oes. (><3)

/l* AHOH3€Z*\/OUS sur ’e ventre.

e 2— SOU’Q\/QZ |G téte,/ F€F|i€Z |es 2 L)FCIS/ COHQZ 'GS 2 mains FOU?’“ FOWY\QF un \/

3- Tendez |es Jom%es avec ‘es F\antes de Pied vers (e F'oFond.
b - Ecortez ’éaéremenf |es JGFY\L)GS el fournez |es Fieds vers ”extérieur.

5* C?"OiSQZ ‘QS L)V"‘CIS ’DOUI"Y ?”‘QFOSQI" ‘e F?“Oﬂt RQSFV‘QZ co|mement.




