
05         Exercice n°1 des mains 

1. Enchaînement à faire 1 fois 
croisez vos mains sur votre tête en inspirant par le nez 
maintenez la position quelques instants en bloquant la respiration 
descendez lentement vos mains devant vous en soufflant par la bouche et 
imaginez projeter des images de votre corps au passage de vos mains 
continuez la descente de vos mains jusqu’aux pieds en reprenant une respiration 
naturelle 

2. Enchaînement à faire 1 fois 
croisez vos mains en tendant vos bras à la verticale, paumes tournées vers le haut 
en inspirant par le nez 
étirez votre corps dans cette position en bloquant la respiration quelques instants  
descendez lentement vos mains devant vous en tournant vos paumes vers vous  
en soufflant par la bouche, imaginez projeter l’image de votre corps au passage 
de vos mains 
continuez la descente en reprenant une respiration naturelle 

3. Enchaînement à faire 1 fois 
    au choix, croisez vos mains sur votre tête ou tendez vos bras à la verticale en   
 inspirant par le nez 

maintenir la position quelques instants en bloquant la respiration 
descendez lentement vos mains devant vous en soufflant par la bouche et 
imaginez projeter l’image de votre corps au passage de vos mains 
continuez la descente de vos mains en reprenant une respiration naturelle 

Permet de prendre conscience de sa verticalité et ….  « intention personnalisée en séance » 

Pour cela, vous secouerez les mains devant vous  


