/ PRANAYAMA «Respirer» \

La respiration de Pescargot : 6 cycles
Chercher a allonger la respiration R i
6 cycles respiratoires

Ouvrer tous les doigts de la main gauche, le pouce de la main gauche va passer par I’ensemble des phalanges des
doigts.

Inspire le pouce touche la 1ére phalange de I'index, expire le pouce monte sur la 2éme phalange, inspire le pouce ter-
mine sur la derniere phalange de l'index, expire le pouce se décale sur la 3eme phalange du majeur a droite, inspire dé-
cale le pouce sur la 3éme phalange de I’'annulaire, expire décale sur la 3éme phalange de I’auriculaire, inspire descend
le pouce sur la 2eme phalange de I'auriculaire, expire descend le pouce sur la 1ere phalange de I’auriculaire, inspire dé-
cale pouce a gauche vers la 1ere phalange de I’annulaire, expire décale le pouce encore vers la gauche pour aller sur la
lere phalange du majeur, inspire remonte le pouce sur la 2éme phalange du majeur, expire décale le pouce sur la
droite sur la 2eme phalange de I'annulaire.

La spirale est terminée, vous pouvez recommencer une ou deux fois
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