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Sêance Spêciale II (Pandémie 2O2Ol
20200322

Assis resp. normale concentration Nâsâgra
Ujjâyi Anuloma 6 cycles A.K. 5" progression

Supta Parvata Asana 6 resp . é*4 J
Bhujanga Asana 3 resp. c

Sarvânga Asana 12 resp. (
I

Sirça Asana 12 resp. concentration Nâsâ gra h

Bandha

fr
ou

Utthâna Âsana 1-2 resp. B.K. 5" concentration NâbhiJ
Bhujaflga Àsana 3 resp. concentratio

Mahâ Mudrâ 6 resp. ch.c. B.K. 3" co

PaScima Utthâna 6 resp. A.K. et B.K. 3" concentration
Nâbhi

Baddha Korla Asana
Bandha et Uddyana

6-L2 resp. B.K. 3-5" avec Mùla

Bastri 60
Nâdi Sodhana 8-I2 cycles B.K. 5"
concentration Hçudaya
puis rester assis et concentration

progression

Hçudaya


