5Sanas pour Y&tz

5 étiremenis poumons pleins 5 avec poumons vides
et uddhyana bandha

-

5 Salutations 5 fois en alternant inspir et expir
au soleil

5 fois : monter sur l'inspir et descendre sur I'expir.

Finir immobile le temps de 5 respirations



5ganag pour YEtE suie

10 respirations 10 respirations

Torsions en dynamique sur
I'expiration en alternant
5 fois droite puis gauche

Finir en posture de relaxation quelques minutes.
Jduste étre la.



