HaNUMAN 12
SYMBOLISE LE DEVOUEMENT, LA DROITURE.

CETTE POSTURE (454NA) SE DECOMPOSE EN TROIS POSITION S
SUCCESSIVES AREPETER TROIS FOIS

AVECUN PETIT MOMENT DE REPOS ENTRE CHAQUE POSITION ET ENTRE CHAQUE FOIS.

A) FAITES LAPOSTURE LENTEMENT, TENEZ LA EN RESTANT
CONCENTRE(E) SUR TOUTE LES PARTIES DU CORPS EN MEME
TEMPS TOUT EN RESPIRANT LENTEMENT, PROFONDEMENT
DURANT LA DUREE DE LA POSTURE QUE VOUS POUVEZ
E554YEZ DE TENIR DE 12 4 30 SECONDES
SUIVANT V05 POSSIBILITES PHYSIQUES.

ENSUITE REPOSEZ VOUS QUEL QUES MINUTES. EN REPOS.

B) REPRENEZ L4 MEME POSTURE EN VOUS CONCENTRANT CETTE
FOIS SUR VOTRE MENTAL , VOTRE ESPRIT, VOTRE CONSCIENCE,
RESPIREZ LENTEMENT, PROFONDEMENT DURANT LA DUREE DE'éA
POSTURE QUE VOUS POUVEZ E5540E2 DE TENIR DE 12 4 30
SECONDES
SUIVANT VOS5 POSSIBILITES PH WSIQUES.

ENSUITEREPOSEZ VOUS QUEL QUES MINUTES.

-~

C) REPRENEZ L4 MEME POSTURE EN VOUS CO CENTR%NT
CETTE FOI5-Cl SUR TOUT VOTRE ETRE; CORPS, MENTAL
RESPIREZ LENTEMENT, PROFONDEMENT DURANT L4 D
OE L4 POSTURE QUE VOUS BOUVEZ 554062 DE TENIR
SECONDES
SUIVANT VOS5 POSSIBILITES PH WSIQUES.
ENSUITEREPOSEZ VOUS QUEL QUES MINUTES.

LES PIEDS PLANTES DANS LA TERRE, LE CORPS
BIEN DROIT, LA TETE ETIREE VERS LE CIEL,

CETTE POSTURE NOUS AMENE EN POSITION T 4
GARDER LE POIDS DU CORPS SUR LA JAMBE
ARRIERE, LA DROITE.
PUIS ON CHANGE DE COTE

EN POSITION Z ON AMENE LE POIDS DU
CORPS SUR LA JAMBE EN AVANT, LA GAUCHE.
PUIS ON CHANGE DE COTE

EN POSITION 3 ON REPREND LA POSITION Z ET
ON AJOUTE L'€TIREMENT DU BRAS GAUCHE
VERS LE CIEL
LA PAUME DE LA MAIN TOURNEE VERS LE
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