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Cette premiére formation en présentiel aura lieu a
Guchen, haute Pyrénées a coté de St lary, vallée d'Aure.
Ce premier module est sur 2 jours car tres dense. Au
terme de cette formation, vous recevrez un support de
40 pages qui reprend tout le contenu de la formation.
Vous n‘aurez pas a prendre de notes.
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plusieurs mois.

Brihmari pranayama/ shitali- sitkari avec la purshan mudra/ vinyasa
krama/ sama vritti/ viloma pranayama / ujjayin prandyama [ sama vritti
ujjayi / ujjayi prathiloma/ ujjayi anuloma/ ujjayi viloma/ vayu bhuta
mandala pranayama/ surya bedhana / Chandra bheda /pranayama nadi
sodhana / anuloma pranayama/ pratiloma pranayama.

Les pranayamas sonores.

- hari om pranayama/ pratique avec le chant bija AIM
Les pranayamas allongés au sol.
Les kriyas, pranayamas, bandhas debout.
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