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LES BIENFAITS DU HATHA YOGA 49

Le Hatha Yoga vous offre une pratique

4 Renforce les muscles profonds dans un espace heureux et confortable.
3 | et améliore I'alignement du dos, —

des épaules et du bassin. Vous permet de sentir, d'ajuster et d’accueillir.

Permet la stabilité, I'équilibre
AIA O

¥ A En pratiquant réguliérement, vous prendrez
entre tonicité et souplesse.

conscience de votre corps, de votre respiration.

Développe la respiration avec fluidité X :
Vous apprendrez & accepter sans jugement

et endurance. Le souffle gagne en “F 3 : '
- T vos limites, a vous écouter dans la bienveillance
amplitude et augmente la vitalité. ~

et le respect de vos besoins.
& Conscience du souffle, diminution

des tensions physiques et mentales.

Réduit le stress == G
et permet une meilleure concentration. e
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T i Eveille le héros qui est en toi.




