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IMAGINEL QUE VOUS ACTIONNEZ UN PISTON.
GRACE A CE MOUVEMENT DES EPAULES,
VOUS ALLET PRENDRE CONSCIENCE DE VOTRE RESPIRATION
HAUTE ET DE VOTRE CAPACITE A JETER LES TENSIONS
A UEXTERIEUR DE VOUS. ET VOUS POURRET AUSSI ACTIVER
L'ENERGIE A LINTERIEUR DE VOUS.
UN VRAI DEVY—EN—UN |

mouvement 3 réaliser 3 fois

Debout en position de base, les yeux fermés.

Inspirez par le nez.
Retenez votre respiration.
Fermez les poings et haussez
les épaules de haut en bas.
Soufflez fortement par la bouche
en relachant les bras le long du corps.
Reprenez une respiration fluide.
Prenez un temps pour vous.
Laissez venir vos sensations.
Prenez conscience de vos ressentis.






