| Module court de 30 a 40 minutes

Suryanamaskara A

d
Effectuer 3 fois E @ f% ;b y ?;
~ "TJ'&S:’ (\ \Q k. Ensuite

unumn uw ow

o s gy igte: Biche’ Fiogs 1O Suryanamaskara B
) -~\ e s ) Effectuer 2 fois 1
it :g ). "

M "
Lapure homgure Lapere bragrre o,-‘ Ispere  Expiee Inapiee Dap
e ) g

Puis les postures debout en revenant en samasthitti entre chaque posture. Rester 5 a 8 respirations de chaquc coté,dans chaquc posture.
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Et les postures suivantes
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