ECHAUFFEMENT ASSIS D’ UNE POUPEE

1- Levez doucement les éPaules en essagant de toucher les oreilles avec.

A <R B Redescendez—les lentement (x3)
7 ' L6 7-Repliez les bras en posant la pointe des doigts (hormis pouce) sur les épaules.
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Fivec les coudes, Jaites un lent mouvement de rotation avant pour q»u'ils e rejoiﬂnent

,.
2 & SEC€ devant vous. (x3 dans un sens + x3 dans lautre).
’ @ (‘;!‘) QP 1~ Mouvement du « oui » - penchez la tBte doucement vers lavant puis vers [arriere.
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7- Mouvement du « non » : tournez la tete vers la 0. Puis vers la .

3~ Mouvement du « Peut—étre > penchez la téte doucement vers la G. puis D

GRAVIR LA MONTAGNE

Levez un des bras vers le haut pour Jaire le sommet de la montaﬂne et, avec lautre

main, utilisez lindex et le majeur pour mimer un Petit bonhomme %ui va ﬂrimper en haut.
Pendant %u'il ﬂrimpe lentement, depuis |'épaule vers la main, inspirez lentement par la

bouche entrouverte..
Une ois %u'il est arrivé en haut, le bonhomme va redescendre. Avec lautre main,

mimez la descente pendant Qe vous expirez lentement en

laissant passer un mince flet dair. (x) MUDRA DE LA CONCENTRATION

Collez les 9 extrémités de la main D avec celles de la main G, sans pour

autant coller les 7 paumes,
les avant-bras reposent sur les cuisses.

Respirez 3 votre rgthme et concentrez—vous sur un élément immobile clui est
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devant vous en essagant de ﬂarder les eux ouverds.

POSTURE DE L ARBRE

Une Jambe ancrée dans le sol, commencez a Plier [autre Jambe, talon vers lintérieur

Amenez lentement le talon au niveau du Genou de la Jambe opposée. les 7 bras
ballants le Ion(j du corps s écartent peu & peu, paures tournées vers le haut.
En inspirant Joignez les 7 mains au-dessus de la téte. Le YE(jat’d doit tre fixe et

loin devant <oi pour maintenir |'éctu'|libre.

HHonqez—vous sur le dos, les paurmes des mains tournées vers le haut.

Les bras et les jambes sont |é9érement écartés dans une position confortable

Respirez & votre rythme e avec les yeux fermés, fates un parcours mental
(=concentration successive sur chaciue partie du corps, de la tete aux pieds) - chaclue

Partie doit se détendre. Ressentez le corps léqen descendant des nuages au 0l







