7R

Cor de loga
DATA 06/10/2021 ALUMNE
DURACIO 20-30min MOMENT DEL DIA tarda 17h
OBJECTIU sentir-se be, més tranquila, deixar-se anar -- treballar amb fluidesa
RESPIRACIO EX suspirada
MANTRA SHANTIHI / Me perdono, me acepto y me amo
ORDRE ACCIO REPETICIONS
1 tornant amb les mans al pit cantar X5
SHAANTIHII
2 EX per la boca x3
respiracio circular cada costat
moviment molt fluid
forga a peu i cama per pujar
2 x3
tota la seqliencia
x 3 el moviment d'esquena fluid la lleona (EX amb llengua fora)
3 de genolls, moure suaument: 30 segons
ulls, boca, coll, espatlles, canells
4 entrecreuar dits de mans per x3
L I'esquena
<_ IN en repds
2 EX obrir pit, mirada al cel
tornar a pulma vuit
IN "exhalar és créixer"




Afirmacion:

"Me perdono, me acepto, me amo"

x3

IN en estatic
EX en dinamic
gir del cap molt suau

x3
cada costat
altern

EX

Cada ma agafa I'espatlla contraria
Al EX, presionar colzes contra
esternum. Al final de la EX, flexionar
el tronc pujant el cap.

x3

Respiracio fisiologica

IN sense esforg

EX afluixant el pit, activant baix
abdomen

5 min

postura comoda

1)

IN lleugera retroversio pelvis + obrir
clatell

EX lleugera antev pelvis + miro al cel
suaument

2)

IN ulls miren ESQ

EX cap gira a ESQ

Retencio buit cap al centre
IN ulls miren DR

EX cap gira a DR

Retencio buit cap al centre

x5

x3
altern

10

"L'Amor m'allibera. Poso Amor en el
que m'impideix la felicitat o alla on
tinc por"

X3

Contacte:
telf:
email:

Laura Garcia
660013 178
cordeioga@outlook.com
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