YO0GA DU MENTAL
4- Mettez—vous deEOUt et otthez avec ‘G main G ’e ‘O£€ de

/ . /. /
‘ orelHe D avec (e SOUCQ et . mdex (’DOUCQ vers ‘ G\/Gﬂt)

) - Avec ‘o main

Fouce el "index.

I
, attroFez }e ‘oke de ‘ ore|He G avec ‘e

3- CoHez L)ien ‘Cl ‘omjue au Fo(ois

ZF— En iﬂSFir‘C\ﬂt) OCC(‘OUFiSSGZ—VOUS sans FOSQI” (es FGSSQS au SO[.

5— RQ‘Q\/QZ—\/OUS en eXFil”C]ﬂt.

Mouvement X/]O sans ‘ac%er ‘es ‘OEQS et décoHer ‘Cl (onjue‘

= Assis en tqueur) Fosez es deux mains sur son venltre.
) - En insFiront} ﬂonHez au  maximnum ‘e ventre) en exFiront
déaorﬂez au  maximum ’e ventre/ de maniere a senlir

K ball

estomac se comForteP comme un ballon.

ResFimtion de cefte maniere x710

——T ‘—
MUDRA DU COURAGE

1- Assis en toiHeur} F!iez (éﬂérement ‘/index et toucL\ez)

avec ‘/extrémité du pouce, ‘e cole exterieur de ’c\ Zeme
F%q’onﬂe de cel index. Gordez ‘es 3 doiﬂts tendus. Les
mains Feuvent ensuile reFoser sur (es cuisses.

2- Fermez ‘es yeux el concentrez vous sur ‘/oir 1ui entre

el ﬂUi sorl.

——f —‘

/]— Mettez— vous a ZF FGtteS} es mains ClClﬂS ‘/o‘iﬂnement des

éFou‘es el ‘es (jenoux dans ce‘ui des ‘wonc‘wes.
)- Tendez ’o J’Gmke D en arriere.
3- Puis en exFimnt} revenez en Fosition initio‘e a b ’Dattes.

b - Recommencez en c%onﬂeqnt de Joml)e. (x4) R —

/]— Mettez— vous a ﬂeHOUX et GSSQYGZ—\/OUS sur [es tG‘OﬂS,

2— En iﬂSFir‘Gnt) ’eVeZ ’es l)r‘os GU-deSSUS C\e ‘G téte
P . . L\ ‘/ F N
3— uis en eX’Dll"Gnt ’:)enC ez-Vvous vers ClVCmt C]e ClgOﬂ a

toucher ‘O SO[ avec ‘e FPOﬂt,

Z|-—GC]I"C|€Z ’es LI”GS C]HOWjéS GU—deSSUS de ‘G téte} ’68

Foumes des mains tOUI"ﬂéQS vers ‘e SO‘A RQSFH"QZ ‘entement




