La vague

Cette posture fait intervenir la respiration ventrale.
C'est LA respiration principale du voga. Elle calme,
repose et apaise considérablement.

Tv ¢3 ollongé svr e sol,
tout relache, bras et jambes
légérement ¢carteés.
Tv te prépares a faire
un ,0!0 !(zve'
méme eveille !

Tv plies tes genowvx
et tv prends

ton peﬁf bateav®,
Qv'i] est beav !

Pose le bateav
sur fon ventre,
jvsfe av nivcav
de ton nombril.




tu peux tendre tes jambes et te relaxer.
Ton petit bateav, tv vas le faire voguer.
Pour cela, il te suffit de respirer profondément.

4 Maintenant qu'il est bien stable,

En inspirant,

tv gonfles fort

fon ventre,

go fait comme vne grande
vagve qui foit monfer

fon bateav bien havt !
Clest rigejo !

Pvis tv vides 'air jentement
6 iv:qu'é ce que ton ventre se crevge.
Ton bateov est dans le crevx de fo vogue.
Reste ainsi vn ingtant, pvis recommence (5 ov 6 fois)

o faire monfer ef descendre
ton bateav svr les flots !
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*Un petit objet ieger fora avusat Palfadre, mady 81 vous somibaites fabrigues
Wi baleay en PRPICT, VOIC COmment procedsr, & partiy d'une feuilie de PP A4
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