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f:a Posture de I'Sniant
Fesses sur les talons, le dos arrondi, on vient chercher les bras loin
devant. Respiration ample et profonde. Durée : environ 3 min.
’Squerre Debout
Dos a plat, pousser les fesses vers l'arriere. Garder les jambes J

tendues, mais sans forcer. Cambrer la poitrine pour la rapprocher
du sol. Respirer amplement. Durée : environ 2 min.

Roulement de Hanches

Genoux contre la poitrine. Maintenir la
position environ 2 min.

Alterner les deux positions
lentement et sans a-coup toutes les
5 secondes. Respiration ample.
Durée : environ 2 min.

lze Cobra

Sur les avant-bras pour
commencer, puis
progressivement se
redresser. Attention a ne

ltes Fessiers

Ramener le genou contre la
poitrine, puis tourner
lentement le buste vers la
fesse. A faire de chaque cote.
pas forcer. Durée : environ 1 min chacun.

Durée : environ 2 min. e Font

Pieds sous les genoux,
lever le bassin tout en
rentrant le nombril.
Respirer amplement.
Durée : environ 1 min.
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