4 sequences de Yin au gre des salsons
¥ Slaunt dL prinemps « Ellment BoiS

Focus : Foie et Vésicule Biliaire.

Intention : Détoxification, souplesse et gestion de la colére/frustration. Le méridien du Foie passe par l'intérieur des jambes, celui de |a
Vésicule Biliaire sur les cotés du corps.

5 Slaunet A - Elinunt
Focus : Cceur et Intestin Gréle.

Intention : Ouverture de la poitrine, joie et connexion. Les méridiens circulent le long de l'intérieur et de I'extérieur des bras.

¥ Sigunt davtomnt = Elivunt mitol
Focus : Poumons et Gros Intestin.

Intention : Lacher-prise et clarté. On travaille sur lI'ouverture du haut du corps et I'étirement des bras.

S Siaunet divty + Eliwaent v
Focus : Reins et Vessie.

Intention : Préservation de I'énergie (Jing) et gestion de la peur. On cible ici toute la chaine postérieure (le long de la colonne).
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¥ Siaunct du prinfmps + Eliwunt BOiS

Posture Durée Bienfaits

Ouvre les hanches,

Papillon (Baddha Konasana) 5 min S;;E“'e le méridien du

Etirement profond des

Libellule (Straddle) > min adducteurs.
Banane (Bananasana) 4 min / coté Et”'lraelr':)s flancs (Vesicule

Essorage des organes

Torsion allongée 4min / cote abdorminaux.

4 min Intégration.
Savasana THE

ejeleo)n FLOW
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Stautnet At = Elvunt fy

Posture Durée Bienfaits
5 mi Ouvre la poitrine et les
Pose du Ceoeur fondant (Anahatasana) min épaules.
P

Compression légeéere
Sphinx 5min des reins, ouverture du

buste.
Lacet 4 min / coté Etire le haut du dos et

Enfant (Balasana)

Savasana THE

ejeleo)n FLOW

YOGA EXPERIENCE

les bras.

Retour au calme,

4 min apaisement du feu
intérieur.
4 min Repos total.




Stautnct Aavtomne = Ellnvunt wmital

Chenille (Paschimottanasana)

A Cordonnier/Tailleur

‘ L'ange allongée (Torsion)
Cascade avec bras au
dessus de la téte

Savasana THE

ejeleo)n FLOW
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Posture Durée Bienfaits
Respiration profonde,
5min étirement des

meéridiens des bras.

4 min/coté

Libére les tensions

4 min / coté

Ouvre le méridien des
Poumons.

5 min

Repli sur soi,
introspection.

4 min

Intégration du souffle.




20 Slaunet Aty ¢ Elvunt Lo

Posture Durée Bienfaits
Pose de I'Enfant Iarge 5min Sécurité, calme l'esprit.
6 min Stimule le méridien de
Chenille (dos tres rond) la Vessie.
Sphinx . Stimulation douce des
5min . .
Reins par compression.
. £ min Etirement de la zone
Le Pont supporté (avec bloc) abdominale et psoas.
4 min Repos profond,

Savasana THE

ejeleo)n FLOW
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"hibernation".
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