. Suivez-naus. !

httpa://facamdagse.cam
httpa:/ /twitten.cam/facamgse
httpa://www.facebaok.cam/facamarangegne/
httpa://www.linkedin.cam/campany/facam-dase/
Mais aussi aurn Instagram, Plazza , Teams,
Télégram, Signal, Discard et TIKTOK!




o o V4
L a wespination altennée !
La respination altennée, au "nadi shadhana pranayama” en aanskit,
cansiste a puiifien nas énengies inténiewres en apprenant a espinern
par L'une et l'autre narine.
Len hienfaits sant multiples : meillewee aanté, équilibre newewx plua
atable, sammeil négénénatewr et diminution des tenaions. Le travail
peumet, en pime, de miewx ae cannaitie et de gagner en
cancentation.

L'exerncice : commencez par baucher la narine gauche avec
l'annulaire et expirerz de la nartine draite. Inspinez de la méme narine,
baucherz-la avec le pauce, puis expinerz de la gauche. Recammencez en
inapinant de la narine gauche, bauchez-la avec l'annulaine puia
expinerz de la draite... Et ainal de auite, pendant une minute. Teuninez
L'exencice en expinant lentement par les dewx narines.

L auta-massage poie
calmert arvxiété et stenn ! CS

Le paint de la pante du coeun :
Parfait paur apaisern les tensrions émationnelles

Paserz vatre pauce dessus, massez ce paint daucement en tespinant
profandément. Iln'y a pas de sens particulier, juste Uintention d’apaisern
vas tensions.
Faites-le surt vas 2 maina.
Sile paint est doulowrewx, cest qu'ilfaut le « travailler ». Masser le paint situé & la hase de vas poignets.
Penserz anefaine un petit « passage » a un autte mament de la jounée. dana le pralangement du petit daigt.


https://madame.lefigaro.fr/bien-etre/cinq-nouvelles-methodes-pour-reveiller-son-energie-070717-133196
https://madame.lefigaro.fr/bien-etre/comment-vivre-longtemps-et-mourir-en-bonne-sante-060417-130832
https://madame.lefigaro.fr/bien-etre/5-habitudes-a-prendre-pour-trouver-facilement-le-sommeil-010115-2008

