Permet de pl‘endre COnSCience de Ia pl’éhension et ...» <« intention personnalisée en séance »
Pour ce faire, vous ramenerez les mains vers le thorax

1.Enchainement a répéter 3 fois :

levez les bras a I’horizontale en inspirant par le nez

amenez doucement les mains ouvertes vers le thorax en contractant légerement
les avant-bras

relachez les bras le long du corps, les mains ouvertes, en soufflant par la bouche

2.Répétez I'enchainement 1 fois en fermant les poings lorsque les mains
reviennent vers le thorax




