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Exercice en 12 temps
Mouvements des bras et de la téte :

1) pouces écartés
poings en contact
devant la poitrine
téte baissée

2) paume droite
sur dos main gauch
téte immobile
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3) bras écartes,
paumes vers l'avant
téte de face

4) avant bras droit
sur le gauche
poings fermés
pouces écartés
téte immobile

5) bras écartes,
paumes vers
I'arriére

téte a droite

6) bras le long
du corps
téte de face

7) pouces écartés
poings en contact
devant la poitrine
téte baissee
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8) paume gauche
sur dos main droite
téte immobile
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9) bras écartes,
paumes vers l'avant
téte de face

10) avant bras gauche
sur le droit

poings fermeés

pouces ecartés

téte immobilee

11) bras écartés,
paumes vers
l'arriere

téte a gauche

i

12) bras le long
du corps
téte de face
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Dire Om a chague mouvement et ajouter la série de 12 pas

1) PD devant 2) retour 3) PG devant 4) retour 5) PD arriere 6) retour
7) PG devant 8) retour 9) PD devant 10) retour 11) PG arriere 12) retour
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Rappel : Toujours tenter

d'écouter le Nada

maj 2012 correct dessin

Recueil d'exercices de concentration et de pratiques spirituelles donnés a ses éleves par E.S.Michaél
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