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Inspirer, tourner vers la -

droite, expirer. Répéter Inspirer, se pencher

de l'autre coté. vers la droite, expirer.
Répéter de l'autre coté.
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Ouvrir et fermer les poings,
tranquillement au debut et
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ensuite le plus vite pussible. Les mains érieur) | Les mains vers l'intérieur
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Se frotter les paumes de la main pour créer une
friction et les réchauffer. Les placer par-dessus
les yeux pour une pause sensorielle.
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Placer le bras 3 un angle go degrés WY Placer le bras plus haut sur le Avec les pieds plats au sol, = n .

avec le corps, la paun%e e maiﬁé mur, l3 paumelzie mainaplatetle J§ inspirer, tourner vers la De".°‘|'t ﬂe""je'f “'l‘f chaise, W' Soulever [a jambe et le
lat et le coude touchant le mur. coude touchant le mur. Avancer droite, expirer. Répéter temlr e ‘I’S. e g C d3'§fv bras vers le coté.
vancer le pied du méme coté vers W le pied du méme cété vers de l'autre coté. soulever la jambe droiteun W Baisser. Répéter de

I'avant. Répéter de lautre coté. I'avant. Répéter de l'autre coté. Egg gti'r':fe"f.::t“rzi%{’éa.'sse’- lautre cite.
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