
 
 

 
Sat Nam, 

 

Voici quelques séances que vous avez pratiqué ces derniers mois (sauf Nabhi krya pour le cours 

du mercredi). Je les mets à disposition pour que vous puissiez, si vous souhaitez, les pratiquer à 

nouveau.  

Attention : les temps indiqués sont prévus pour des élèves avancés. Vous pouvez réduire les 

temps de tous les exercices d'un krya (par exemple de moitié pour Nabhi krya), et pour les 

exercices avec indication 108 fois ou 54 ou 26 il est possible de réduire de moitié ou plus (ex. à 

partir de 13 grenouilles). 

 

Les séances sont : 
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Bonne pratique ! 
 

Chaleureusement, 
 

Marinella  
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1ER CHAKRA : KRYA POUR LA RESISTANCE AUX MALADIES ET SOUTIEN 
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2 EME CHAKRA : TRANSFORMATION DE L'ENERGIE SEXUELLE  
 



 
 

 

 



        
 

  



 

 

        
 

 

 



3 EME CHAKRA : NABHI KRYA  
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