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On le sait, les vacances de Noél sont rarement reposantes. Mais un petit exercice simple permet de
retrouver rapidement son tonus.

Vous vous étes couchés tard, vous avez (un peu, beaucoup) abusé de la bonne chair et de

la boisson ; résultat, vous reprenez votre travail fatigué. Et les prochaines vacances sont sa nté CESI EUSSI UUHS [
~ U

loin, loin, loin. magazin

En pratiquant I'exercice prana, vous retrouverez vitalité et énergie et vous remettrez

rapidement dans une dynamique de mouvements. DO“nez-nous Votre CIViS

Installez-vous debout, les bras le long du corps. et gagnez des cadeaux

Inspirez en levant vos bras a I'horizontal devant vous, paumes tournées vers
I'extérieur, et out en imaginant prendre de I'énergie.

Bloquez votre respiration, et ramenez doucement vos mains sur la poitrine en
imaginant vous emplir d'énergie.

Soufflez doucement en ramenant vos bras le long du corps et en pensant que I'énergie
se diffuse dans tout votre corps.

Réalisez cet exercice trois fois de suite, et aussi souvent que vous en sentez le besoin.
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