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Mommements circulgires des bras. Debout, le poids du corps réparti également 1

pﬁw‘er les coudes. Faites le buddhi /_"*
s (extremité de l'auriculaire et du pouce sont en contact,
= e Sz sont décontractés mais tendus). Faites des grands cercles avec les
devant et au-dessus de la téte puis en les baissant en
vers 'avant. Le rythme est automatique et soutenu.
Comemoeomus 21 metiez toute votre énergie dans cet exercice. Ce doit étre un
Soemens =ouier 2t continu, Pratiquez cet exercice 5 minutes. Puis, inspirez et
wmoes es oras zu-cessus de [ téte brigvement.

D= mwemee iz s pournons et les méridiens des poumons, et nettoie le systéme

i |
)
¥

(0]

(%]
A
A
N

. Momwements circulaires des bras. Toujours debout, les poings refermés sur les
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souces mees ces grands cercles avec les bras dans I'autre sens : baissez les bras
S=aet wous =eontez-les derrigre puis au-dessus de la téte. Gardez les bras droits
= coreruez oossamment pendant 1 2 minutes. Puis inspirez, les bras tendus

pzrzzles au sol.
comirzbalance le mouvement de Uexercice | et fait circuler le sang vers

« Har » en rythme. Debout et bien droit, levez les bras tendus au-dessus de la
Benchez-vous en avant et posez les deux mains 2 plat sur le sol. Frappez le sol
7 fois zvec l2s paumes, en chantant le son Har ! a chaque fois que les mains
3 ol Puis, redressez-vous et frappez les mains 'une contre I'autre au-
desmis de 2 ':é:a en chantant Hari! Créez un rythme soutenu de sorte que le son
<o+ o~ contneel - Har, Har, Har, Har, Har, Har, Har, Hari ! Continuez pendant
& 2 7 minutes. Inspirez, levez les bras un court instant. Détendez-vous.

et sxercice stimule le chakra du nombril. Il libére des réserves d'énergie a des fins
curgiives, d_ coordination du corps. et d’amélioration de la circulation dans l'ap-
sarzl digestif. Le mantra sert @ déclencher Uénergie de ce chakra. Il permet aussi de
=5 motions telles que la peur et la confusion qui entravent l'aptitude @ la
prise rapide dz décisions.
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4| Elévations des jambes avee respiration du feu. Asseyez-vous, les jambes col-
=ncues devant vous, les talons bien joints. Placez les mains sur le sol, de
chaoue o5 des hanches. Levez vigoureusement les deux jambes & 60° du sol puis
zhzissez-les. Ajoutez une respiration du feu puissante. Synchronisez mouvement et
=2sorztion - une inspiration-expiration en respiration du feu lorsque vous levez les
zmhes 2t une inspiration-expiration lorsque vous baissez les jambes. Continuez
: 2 minutes.

Cet exercice fait circuler ['énergie sous le nombril et stimule la partie inférieure du
colom [ fmvorise aussi la circulation vers la partie inférieure des jambes.

5| Mowwements de ciseaux des jambes avee respiration du feu. Assis, les jambes f > 7
~sncues dzvant vous, placez les mains 3 plat sur le sol, de chaque coté des hanches. N

vez les | 2 environ 45 cm du sol. Commencez un mouvement de ciseaux.
Soames les 2mbes [zigralement de 45°, pas plus. Synchronisez ce mouvement avec

= =sozon du f2u. Confinuez pendant 2 3 3 minutes, puis inspirez en maintenant
2nt=s 2t tendues devant vous, puis détendez-les en les posant au sol.

{0z renforce les effets de lexercice 4, et rééquilibre le champ électromagné-
i excellent pour renforcer Uappareil génital.
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