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Sésnces d'sutomne 2077

Sésnce matinqleljournée (tous les jours)

Debout
Kapâlabhâti 24 (sauf contre -indications )

Utthâna Asana 6 resp. concentration Nâbhi

-7Sarvânga Asana 12 rcsp. concentration Kanta
Shîrsha Asana L2 resp. concentration Hrudaya
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Bhujanga Asana 3 resp. concentration Bhrumadhya

Baddha Kona Âsana 6-12 resp. concentration Puraka de Mûla à
Hrudaya, Rechaka Hrudaya

Nâdi Shodhana 6-12 cycles concentration Hrudaya

Pratique du soir suoint Ie coucher (tous les soirs)

Assis (possibilité dos au mur)
Desserrer les mâchoires, détendre la langue, les yeux selon la technique
habituelle, 12 resp. Ujjâyi concentration Kanta, rester assis respiration
normale maintenir la concentration Kanta 5'-10'

Baddha Kona Âsana 8-12 resp. concentration Puraka de Mûla à
Hrudaya, Rechaka Hrudaya

Nâdi Shodhana 8-72 cycles concentration Hrudaya rester assis temps
libre


