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« Ce mouvement alternatif d’inspiration et d’expiration a été donné a notre
corps pour que, irrigué et rafraichi, il se nourrisse et vive. »
Platon

https://www.milyoga.com

Bavahnas: Porter son attention au souffle; puls & I'ujjayi
puis tester avec des rétentions en fin d"inspiration et d'expiration
puis avec un rythme respiratoire 1;1/2; 1; 1/2

1. respiration 2. de chaque cdté 3. rester en posture du héos
dans les 3 eux du souffie de chaque chté
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(‘S 13. Nadishodana (expiration & gauche, inspiration 4 gauche, expiration & droite
C°-2  inspiration A droite)
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