
2 ~ Allongé sur le dos. Attraper fermement ses deux chevilles en amenant les pieds près
des fesses.
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Détendre le visage, la nuque, la gorge. Respiration lente et profonde. douce. Continuer lmn puis inverser, lmn

dans l'autre sens.

Expirez - gardez l'air et pompez il nouveau J'abdomen. Recommencez 2 fois ce cycle de respiration en gardant

l'air et en pompant l'abdomen.


