YOGA duMATIN G2 abrégé/lO’-lﬁ’ complet) pour :
4 ¢
&4
AV ¢
Eveil - Clarté — Présence
Dénouer / Remettre en circulation I’énergie
Amorcer & attiser le feu intérieur
Révitalisants / donnent courage & énergje

Faire face a la vie avec une attitude ouverte & Positive

Attention sans tension !

votre SOUFTLE reste réguliér, pas labore !

Laisser votre SOUFFLE accueillir lajournée !

Méditation
Ré&flexion / Fixez vos intentions

Pistons / Torsion couché

Echauffement simplc
Chat — chien / Chien téte en bas
Balasana . .
inspirez expirez doucement
Ouvertures du coeur i’
Accroupi / demi-malasana .‘\\:o' )

Autruche (genoux Pliés, si besoin)

~, 4

Chien téte en bas !

Fentes (2 cHtés)
Uttanasana (genoux Pliés, si besoin) . i
Vrikasana / L’ Arbre (2 cotés) :

Accroupi / demi-malasana

4

N
)
Rouler s/ dos \ 7/
. 1 ,~ ‘\ - \:"" =
Sicava !! Demi-Chandelle A A ROULEZ => — —ag
Pistons .
doucement - a s’ada/otcr!
Torsions

clﬁaquc coté / couché ou assis

Balasana / Savasana ~ lacher Prise

N’ oubliez pas deRESPIRER ! bien, amplcmcnt, avec le demi-sourire

YOGA aux Avants Eileen Harr - www.eilight.com




