


Petit 7030

Cette posture

e l.l\\ln 1OTY TTIULSA

Le bebe

favorise le calme et I'introspection, permet la

'}
ulaire, ralentit le rythme cardiaque, ameéne

une sensation de protection et de sécurité. Et de fait, donne envie

de grandir !

Puis tv sens vraiment Penvie de 3rcndsr
Ta colonne vertébrale commence
dovcement a se dérovler.

Ta téte se redresse en dernier.

Tu es sur [es genoux, les fesses posées
sur les talons, ton front sur le sol,

fes bras relachés de chaque cété.
Imagine que v es dons [e ventfre

de fo maman. Reste immobile un instant...

Tout én confinvant

a te déployer,

les dessvs de tes doigfs

se rencontrent

et forment un ceeur.

Tes bras s'ouvrent et montent
de plus en plus havt...

. Tellement haut que tv montes sur es genoux.
On dirait que tv vas toucher le ciel !
Que tv es grand !

fextes : Elsabeth Jouanne. Nlustratons : liya Green
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Feres 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.

Voici le cobra !
Tv es immobile, allongé sur [e ventre,
vne jove posée dans ['herbe.

Tv as les mains bien & plat
et tv imcsines que fv rampes

dans 'herbe verte.

Tiens, on entend
vn petit bruit..,

Tv léves dovcement |a téte.

Ton mentfon se [éve avssi,
fv sens fon dos

qui se crevse.

sans décoller |e reste dv corps.

5 Tv pousses svr fes bras bien fendus,
Tes yevx sont grands ovverts...



Les petits volets
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