SESSIÓ DE 45 MINUTS
[image: image1.png]1. POSTURA FACIL
Observa la respiraci.
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En només 30 minuts ja pots posar la devocio en la salutacio al
sol. trobar la teva forga interior i treballar la paciencia en el
repte de certes postures.

Queda’t en cada postura per un espai de temps de 5 a 10 respira-
cions, i 5 minuts o més si ho necessites en la relaxaci6.

Enla postura facil, tant al comengament com al final, observa
com et sents.

Deixa't guiar pel tema 3 del disc.

2. SALUTACIO AL SOL

Sis voltes. (

En cada volta fas

tots els moviments }
primer amb la cama dreta i

després amb la cama esquerra 3. POSTURA FERA
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