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Un moment pour soi, pour-se trouver ...
ou se retrouver

Cette technlqueassoue postures et respirations afln d* z;p-
porter au pratiquant un épanouissement personpel et un !

mieux-étre sur les plaps physigue et mental. ,

Grace & des postures. aéigptees faites'sans competltlonﬁmm
‘avecsoi, ni avec Ies autres, chacun. nd—&*accepter
ses limites ave¢ humour, a les negocier et a se do.nner 1e

moyens de mieux vivre. -
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pause respiratoire entre deux postquQ ; YA VE,
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posture prathuée en resplrathn coﬁs\tange -

posture de détente, qui peut aussi se prati-
quer avec des Jambes en tailleur




