COMMENT FAIRE
POUR LE VAINCRE 7

LA PLUPART DES GENS NE PEWENT PERCEVOIR CES
ENERGIES, QUI SONT POURTANT LA TRAME MEME 0U REEL.,.,
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A 701 DESORMAIS, JEUNE PISCIPLE, DE T'EXERCER A LA
MAISON OU A UECOLE QUAND TU LE DESIRES, SUR LE
0L OU UN TAPIS, REPRODUIS LES POSITIONS PU CARNET
JUSQU'A CE QUE TU PUISSES LES ENCHAINER A LA
PERFECTION, PANS UNE VERITABLE DANSE VE NINJA, AVEC
\\\ CETTE TECHNIQUE PARFOIS APPELEE 4 FLUX VINYASA >
Ol ENCORE « YOGA VINYASA 3, Tu CREERAS UN FLOT

CONTINU PE MOUVEMENTS RELIES ENTRE EUX AVEC
FLUIDITE, FORCE ET SOUPLESSE, BON ENTRAINEMENT..,
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(BALASANA)

Al SOL, LES GENOUX BIEN ECARTES,
TENDS TES BRAS VERS LAVANT P
ET PEPOSE TON FRONT GUR LE 0L, — 2 —

RESPIRE POUR TROUVER -
LE CALME EN TOI.

(BALASANA)

DE LA POSITION DE L'ENFANT, TENDS
LES BRAS VERS LARRIERE ET NE BOUGE
Nyo—— ~ PLUS, VOILA, Tu ES UNE ROCHE, Al CCELR
2> DE LA NUIT, PERSONNE NE POURRA
TE VOIR, JEUNE NINJA,

(TAPASANA)

MAINTENANT, LEVE-TOI, COLLE
LES PIEPS, RECULE LES EPAULES
ET OLVRE LES MAINS, SENS
LA FORCE EN 101, ENRACINE-TOI
AU S0L, TU ES AUSSI SOLIDE
QU'UNE MONTAGNE.




