EcLouFFement de | ' é|ClStiC|U€

- Montoﬂne : detout JGmLJes ‘éﬂérement écartéesj en insEimnt ’éve ‘es L)ms/

coHe ’es Poumes des mains au-dessus de ‘0 tete (’l resFimUon)

2— Lune Grrlér‘e ooen mSFW‘Gﬂt ’éve ‘QS EFOS ou—dessus de ‘O téte/ Fenc%e—

oo toi ’é erement en arriere
@’ 3- gim[:e ﬂUi se L)clisse . en exFimnf avec ‘es L)ms au-dessous de 'o tete

Penclﬁe—toi au maximum en avant. (2 Fois)

b - Lune sur 'e cote : en exFiant Penc"we—toi sur ‘e cofe droit/ reviens au
cenfre en insPimntJ Puis a aauc%e} reviens au cenfre en insFimnf Raméne ‘es
Ems ‘e ‘ona du corFs (2 Fois c%oﬂue c6té)

5 - Hé‘icor)kére . tends |es [)I“GS sur 'es cotés} Pam"é'es au so‘} en écarfant

1es Jomkes. Pivote 'e L\Gut du corFs vers 10 droite Fuis vers ‘Cl aouc%e. (2

1- AHon e-loi sur |e dos.
J- ResFire g lon ryttwme. P’ctce un oL)Jet ’éﬂer au niveau du nomgri|.
3- En msant} aonHe 'e ventre/ en exPimnt déjonﬂe ‘e venlre Four Faire

monter ou descendre ‘e « L:)otequ ». (5 FO&S)

Mudra de |Iesoace - _goul

1- Assis en taiHeur) Fose 'es mains sur |es cuisses avec |es Foumes des mains
orienfées vers |e lﬂout

2- Joins ’/exfrémité des Fouces a ce"e des majeurs

3- Gorde 'es 3 doigts L)ien tendus} conlinue & resFirer a ton ryt%me.

ZF— Concentre—toi sur ’e qOQt ou |G sa'ive que tu ressens.

Postur'e c|e | ' cr'lar‘e

. - < . / .
/]* Une JGI’Y\L)E ancree deS ‘e SO|J commencez a F‘\e!’“ ‘ Gutre Jam[)e} tG‘Oﬁ vers

‘/mtérieur.
2 - Amenez ’entement ‘e to'on au niveau du ﬂenou de 'o \Joml}e oHJosée Les 2 L)ms

L)GHGﬁtS |e ‘Omj du COF‘PS s/éccrtent Feu a FQU} PGUW\@S toumees vers |e ouf

3- En msFiroan Joiﬂnez ’es 2 mains au-dessus de |O fete Le reqard doit &lre Fixe el

. . . . /. | e . .
‘om devcnt Sel] FOUI” momtemr ‘ eﬂm%rev Re\/enez en IZ)OSIt\Oﬂ \mbo‘e en QXFH”Cmt (XS d/un

~L - /
te + x3 de " autre). -
a /]* AHOﬁﬂQZ*VOUS sur ‘e dOS) IQS FC\UI’YWQS es meS toumées vers |€ l’\GUt.

J- Les Ems el |es J'leoes 'éaérement écarlées dans une Fosﬂ]on conForfoue

- U5
QQJ sans se confracter.
~

3* AVQC ’QS )/QUX Fermés COHCQﬂt?“Q*tOi sur C%Gﬂue FCH"‘UQ dU CO?”FS . OU\/F@ |es

yeux en FiXClﬂt ‘e F‘GFO]’WC{, Ressentez ’e COV‘FS GHéae comme une FeuiHe HOH:CH’W[:

Sur une riviere.







