m RESPIRATION PRANAYAMA B

CONSIGNES :

Place les mains sur ton ventre et respire profondément
pour 5 respirations

AUinspire, fais entrer doucement Lair par ton nez et dirige-le
dans ton ventre, sens-le qui se gonfle comme un ballon

A Uexpire, fais sortir Lair doucement par ton nez en vidant
completement le ballon
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LES SOUPIRES

Respiration, reldichement des tensions

CONSIGNES :

Respire profondément pour 5 respirations

A chaque inspire, roule les épaules vers l'avant et
souleve-les pres des oreilles

A chaque expire, relache les épaules en expirant vivement
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(@ MAITRE POISSON
Torsions du haut du corps

CONSIGNES :

Assis-toi de biais sur ta chaise avec les mains sur le dossier

A Uexpire, entre en torsion vers le dossier pour aller
regarder le plus loin possible derriére toi

Reste ici pour 5 respirations
Fais la méme chose de L'autre cité
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CONSIGNES :

Assis-toi avec le dos long et les mains sur les cuisses
Visualise une boule lumineuse verte sur ton cceur
Imagine-la grandir a Uinspire et rapetisser a U'expire

Ce chakra nous aide a étre généreux et a avoir des
sentiments positifs

Répéte durant 5 respirations

oRCE

F@ 0 Québec




REPETE APRES MO|

Récitation de mantras

CONSIGNES :

Respire profondément. Répéte le mantra dans ta téte
a chaque expire pour 3 respirations

Mantra 1: Je suis calme et en contrle
Mantra 2 Jai tout ce qu'il faut pour réussir
Mantra 3: Je suis doux avec moi-méme et les autres
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CONSIGNES : CONSIGNES :
o ' les cuisses Respire profondément. Répé )
ssis-toi avec le dos long et es mains sur ; protondement. Rt ——
Cisualise une boule lumineuse verte sur ton ceur 4 chaque expire pour 3 respirations
|magine-la grandir & Uinspire et rapetisser a Uexpire Mantra 1: Je suis calme et encontrole
Ce chakra nous aide  étre généreux et a avoir des Mantra 2: Jai tout ce qu'il faut pour réussir
sentiments positifs

* Mantra 3. Je suis doux avec moi-méme et les autres
Répéte durant 5 respirations
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