
Prénom : Asana / Pranayama / Relaxation

Groupe Académique yoga

Ressenti Musculaire Ecoute de son état intérieur

Coordination

Fluide Bloqué lors des suspensions A l’aise

Plus facile  poumons vides Moins facile poumons vides

La voix m’a porté Détendu Le rythme demandé me gêne

Plus facile poumons pleins Moins facile poumons pleins

J’arrive à suivre le rythme respiratoire 

Je me suis endormie J’ai pu entendre parfois la voix

Détente et Respiration




