
la salutation au soleilla salutation au soleil
« Suryanamaskar »« Suryanamaskar »

E

][
I E E EI

E E

ou ][ ou ][

rajouter

][

I I I I E

ou ][

ou

ou[ ]

I

E / kapalabati

I

I

E

pause inspiratoire

fin d’expiration

E E

on sort la jambe 
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reptation vers l’avant : passage du torse 
entre les avant-bras, coudes au corps

][rajouter

I I pause inspiratoire
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Puis recommencer de l’autre côté (pour sortir la jambe droite).

sens des étirements ou des poussées E expirer inspirerI

Lire en ligne

Salutation au soleil selon les enseignements de l’Ashram de Rishikesh
Illustrations : Virginie Zajac pour l ’association de yoga : www.lechatblanc.fr


