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SOPHROLOGIE

PRANA

YEUX FERMES

1.Enchainement & répéter trois fois :

- Lever les bras & 'horizontale en inspirant par le nez

- B|oquer la respiration

- Amener doucement les mains ouvertes vers le thorax en
contractant |égéremen’r les avant-bras

- Relacher les bras le |ong du corps, les mains ouvertes en

SOUFHOI’]"’ par |CI bouche

2. Répéter 'enchainement N°1 en fermant les points |orsque les

mains reviennent vers le thorax




