Q Posture au sol \
Fiche 1 )

[a salutation au soleil

La salutation au soleil, trés importante dans la symbolique indienne,
est un enchainement de postures et de respirations trés esthétique
et trés complet qui agit sur 'ensemble de I'organisme.

A pratiquer réguliérement, par série de 2, 4, 6...

1. Mains jointes
Tenez-vous debout, les pieds
paralléles, le dos souple et
les épaules basses.
nugue est étirée. Joi

2. Etirez le buste
Inspirez et levez les bras
en les étirant. Tournez

les paumes vers le plafond
et étirez bien le buste.

Expirez en penchant .

le tronc vers 'avant. m,mﬁéj:e R
La nuque est relachée. Inspirez en placgant les mains
Fléchissez un peu au sol et en glissant la jambe gauche
les genoux si I’étirement vers I'arriére. Quvrez bien la cage

vous parait trop difficile. thoracique et étirez la nuque.

OAIAS



5.En appui O. Buste ausol = /. Figure de proue
Expirez en glissant la jambe  Expirez complétement et Inspirez en relevant le buste.
droite en arriére, paralléle posez au sol les genoux, La nuque est alors dégagée,
4 la jambe gauche. Formez  la poitrine et le menton. et les jambes sont souples.

une planche a 'oblique.

8. Lechien Q_LE;:HB: avant 10. Penchez le buste
Expirez en soulevant Inspirez tout en ramenant  Expirez en ramenant la jambe
votre bassin le plus haut votre pied droit entre gauche a c6té de la droite,
possible, jambes bien les mains. Tendez buste penché vers I'avant et

nuque relachée. Fléchissez un
peu les genoux si I'étirement
vous parait trop difficile.

tendues et pieds paraliéles. la jambe arriére.

12. Mains jointes
Expirez et joignez les mains
devant la poitrine. Faites
quelques respirations, puis
recommencez I'enchainement
complet en partant de la fin.

11. Ftirez le buste

Inspirez en étirant les bras
vers le haut et en tournant
les paumes vers le plafond.
Etirez également le buste.
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