pirant puissamment | a 2 minutes. Inspirez. Expirez et détendez-vous. _ :
Cet exercice harmonise les chakras supérieurs et ouvre la porte aux sécrétions horm
en direction du cerveau.

Iarriére de la téte vers la nugue. |'oreille gauche vers I'épaule gauche. pms
. ipoiuine. Les épaules sont relaxées et ne bougent pas. Le cou est doucem
mouvements circulaires de la téte. Continuez | @ 2 minutes. puis.

z les doigts en garda




