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Séance de Yoga du Son du 11 mars 2024 
Durée : 1h30 à 2h 
 
 

• Réchauffement du visage, avec conscience des zones de 

résonnances (pharynx, larynx, crâne) pdf résumé 

• Ging-gang-gong (nasalisation) p.70 Module 1 

• Woun p.57 Module 2 

• Flou p.22 Module 1 

• Respiration abdominale active et TSS p.35 et 38 Module 1 

• Respiration thoracique avec Do p.40 Module 1 

• Mains sur poitrine : Ah! – résonance, ouverture, palais mou 

soulevé, sourire p.42 Module 1 

• Séquence préparatoire debout PDF 

• Prendre conscience de la posture debout, colonne, 

enracinement p.77 Module 1 

• Enracinement avec le E p.23 Module 2 

• Danse des voyelles avec ou sans tonalité p.47 Module 2 pdf 

• Bassin sur coussin OU-E p.63 Module 1 

• Ouverture de la poitrine sur coussin O-A-È p.51 Module 2 

• Front sur mains É p.55 Module 2 

• Méditation I-You avec conscience des harmoniques p.52 Module 2 

• Méditation des sons ambiants p.73 Module 2 

• Relaxation White noise et/ou silence p.76 Module 2 

https://karenstlaurent.com/wp-content/uploads/2024/03/Resume-rechauffement.pdf
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/cVPjuKU0TeiKY79Y1XGsxA?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/T3-E5A6IRYin0wofheo3Aw?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/9eIb1t1WQOqra_iUhKBssQ?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/CFNgJa0WR5Sm4sIqVgCE9w?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/FXVAvO6kSxS3CWv7ArC1bg
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/JbpElgedQ0WHUeIuFF2b9w
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/Lh9VpLoeQ_6D3CB21AWXJg
https://karenstlaurent.com/wp-content/uploads/2024/03/Sequence-preparatoire.pdf
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/NnPEduSdR9yy3fBpd105Cw?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/-O1EPXlSQVePW_9uIWbnWw?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/6-uXHimJRoWmGL_Hznth4A
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/L6wGQ2TQTUG7aMVm6rtLDw/1M4IE-tjS8GESp8cowjppw?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/A2pC0kGeTn-4qHSq56Rx8g?from=editor
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/EA7gOQudR9allYWp5Tp4Iw
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/0ZoYZYHOQl6B2rMXwqtS8A
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/yVGS5m90Rxq2vr2lTtnHCw
https://app.bookcreator.com/read/library/-N0S-7DE_BJhwNKCX9ES/ey6G7C5wpkaWVaGmDOqBCWbAuS42/_u6liwcdTS2Ff1dV2r_TWA/LxAbjp-0S7WmeC7pvgSQLw

