Yoga 1 : petits volets et cobra

Tirés de I'ouvrage petit yoga de E. Jouanne et J. Leduc, lllus. N. Green
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Le cobra

Un petit exercice qui invite & se mettre dans la peau d'un serpent !
Une posture qui soulage les éventuels problémes de ventre
(masse les instestins) muscle le dos et les bras,

Vaici le cobra |
Tv es immobile, allongé sur le ventre,
vne jove posée dans I'herbe.
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Tv léves dovcement |a téte.
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5 Tv pousses svr Tes bras bien tendus,
Tes yevx sont grands ovverts...
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