Comment construire votre séance de yoga quotidienne ?

. Choisir la durée de votre séance 2. Echauffement

[0 10 minutes : 1 ou 2 postures de chaque catégorie
[0 15 minutes : 3 postures de chaque catégorie

[0 30 minutes : 4 ou 5 postures de chaque catégorie
O 50 minutes

Préparer le mental et le corps a la pratique.
0 Méditation assise - travail sur la respiration

Retour au calme
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6. Méditation
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