Béatrice BERTHELOT — CANDRA NAMASKAR / SALUTATION A LA LUNE

D/G : cOté droit, puis coté gauche ; IN : inspiration ; RPP : rétention poumons pleins ; EX : expiration ;
RPV : rétention poumons vides ; RESP : respiration ; MB : Mula Bandha, ligature du périnée ; IB :
Jalandhara Bandha, ligature de la gorge ; UB : Uddiyana Banda, ligature de I'abdomen ; Tri-Bandha : 3
bandha ensemble.
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