les jambes croisées. 3s latéralement 1
pou ormer un angle de 60°. Repliez les doigts szﬁ: ::: c';:uf des paun

L pouces sont tendus I'un vers I'autre au-dessus de la tite, Les m
tqmgenu'ez-vous au sommet du crane et faites Ia respiration dy f;u ! :;uxm.
ﬁbu; terminer, inspirez, amenez les pouces en contact au-dessus de fa téte :
dépliez les doigts. Expirez et tirez le mul bhand. Inspirez et relaxez-vous &
Cet exercice ouvre les poumons, stimule les hémisphéres du cerveay et c&nsolide le
champ magnétique.

2) Flexions de la colonne. Assis |os jambes croisées, attrapez les tibias avec les
| deuxmains. Sur l'inspiration, cambrez le dos vers I'avant. Sur I'expiration, arrondis-
| sez le dos, en gardant les épaules décontractées et la téte droite. Continuez a un
rythme constant en respirant profondément 1 2 3 minutes, Puis inspirez, expirez
et détendez-vous.

Cet exercice stimule et étire les régions lombaire et dorsale.

3) Rotations de la colonne. Assis les jambes croisées, les mains agrippent les
€paules avec les doigts devant et les pouces derriere. Gardez les coudes levés et les
bras paralleles au sol. Inspirez en pivotant le buste et la téte 3 gauche. Expirez en
pivotant a droite. Continuez | a 4 minutes. Pour terminer, inspirez en position de
départ. Expirez et détendez-vous.

. Cet exercice stimule et étire les régions lombaire et dorsale.

4) Etirement du nerf de vie. Tendez les deux jambes devant vous. Enserrez fer-
. mement les gros orteils : I'index et le majeur tirent le gros orteil vers vous et le
~ pouce appuie sur longle. Expirez et étirez la colonne vertébrale sur toute sa
: longueur. penchez-vous vers I'avant a partir du nombril, et en étirant le plus possi-
le la colonne. Inspirez, redressez le buste. la téte remonte en dernier. Continuez
spirant longuement et puissamment | @ 3 minutes. Inspirez en vous relevant
rdez un court instant les poumons pleins. Sans bouger. expirez 3 fond et
les poumons vides un court instant. Inspirez et détendez-vous.
reice agit sur la région lombaire et la partie supérieure du dos.

nte du Maha mudra. Asseyez-vous sur le talon droit. 1a jambe gauche
devant vous. Attrapez fermement le gros orteil du pied,glauche.,lg_.
en ap Expirez, amenez les coudes au sol en ctirant




