
                            Séquence « Nouvel an 2021 »       

  A chaque instant l’attention est amenée tranquillement au ressenti du corps. 

Chaque asana est tenu pendant 5 à 10 respirations puis on revient à la posture allongée sur le dos    
(asana 1) le temps de 5 respirations. 

Les asanas 11 et 11bis s’enchainent 

Les asanas 2,7,9 et10 se pratiquent alternativement à droite puis à gauche 

Le minimum d’effort est requis et l’esprit se détend 
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