
17         Nauli 

Enchaînement à répéter 3 fois :

penchez-vous vers l’avant en soufflant par la bouche

bloquez la respiration

posez vos mains sur vos genoux

sortez et rentrez le ventre plusieurs fois

inspirez par le nez en vous redressant


Permet de prendre conscience de la ceinture abdominale et  ….  « intention personnalisée en séance » 

Pour ce faire, vous bougerez votre ventre d’avant en arrière 


