Tel un felin, nous travaillerons aujourdhui
votre souplesse et vatre tonicite pour a
bondir-rapidenent sur vos ennenis s

(2/3 rrinutes)

Voidi 6 postures dassouplissenent a réaliser,

chacune le tenps de 3 respirations

(1 respiration =1 inspiration LONGLE +1 expiration LONGLE=10 sec)

Mettez—vous au calne aujourdhu, puisez votre pouvoir au fond de votre corps, allongez-vous
aplat dos sur vatre tapis ( mains sur le ventre et janbes décraisées) et respirez profondément.
FAITES LEMDE au fond de vous avant de conmencer!

MARVEL STUDIOS

La Cigogne

Debout, Jambes tendues ou
légerement fléchies, amener le
buste en direction des genoux et
les mains vers le sol.

Le Pigeon
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La jambe avant est repliée, et
I'arriere tendue. Redresser le buste
en gardant les fesses en contact

avec le sol. F
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La jambe 1 est repliée et la 2 vient
croiser par-dessus. Redresser le

buste en gardant les fesses et les
j‘pieds en contact avec le sol.

uis on change de jambe !

Le demi Pont
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Allongé, les bras au sol le long du
corps, les jambes pliées, pousser

sur les talons pour décoller les
fesses.

La tortue

Assis en papillon, passer ses bras
sous les jambes et amener sa téte
vers les pieds.

Le Guerrier

Enchainement fluide de 3 postures
1: En fente avant, le buste redressé et
les mains vers le ciel

2: puis passage de profil bras écartés
3 : enfin planche avant, bras tendus
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Courage, je
compte sur toi !




