PRANAYAMA

« Respirer »

Prérequis: faire observer les 3 étages de la respiration ( avec les mains dans un premier temps ou mouvement des bras)

Avant de commencer un exercice: téte et dos droits, faire sentir I’ancrage (les contacts corps-sol, pieds, bassin), I'air qui

rentre par les narines et le va et vient du souffle de bas en haut.
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Se stimuler

Kapalabati:

Contraction abdominale pour
chasse I'air des poumons a I'exp.
Insp au relachement. Maintenir un
rythme régulier assez rapide.

Monter |'escalier: inspiration par 3
ou 4 paliers (possible avec les bras).

Respiration par la narine droite:

Index posé entre les sourcils, le
pouce et le majeur bouchent alter-
nativement les narines. Insp narine
droite, exp narine gauche.
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