Deépart debour, pieds

e paumes joints, bras
paralléles au sol. Placez correctement
votre bassin pour ne pas cambrer,
Rentrez légérement le menton dans
la gorge tout en poussant le sommet
du crine vers le plafond afin de

diminuer la courbure cervicale.

Inspirez longuement en suivant
mentalement le cheminement

de la respiratdon du nez jusqu’au ventre,

puis sous les cdtes er dans le haurt

des poumons, sous les clavicules

oy
3

Vous expirez a fond en fléchissant le cou,
menton dans la gorge, en rentrant e ventre
et en poussant le dos des mains contrs les fesses.

Dans la tradition vogigue,
1a salurarion au soleil se
pratique tourné vers l'astre,
4 son lever. Sans avoir certe
exigence, vous pouvez
pratiquer chaque matin,
au réveil, cet enchainement

de postures.

En inspirant, étirez la colonne

3 vertébrale vers le haur, les bras

dans le prolongement du tronc,
paumes jointes. Aprés cette extension
du dos, serrez les muscles fessiers
afin de protéger le bas du dos

et de pouveir continuer I'extension

de la colonne vertébrale vers "arriére,
menton dingé vers le plafond.

Jambes étirées, dos plat, inclinez le buste

vers I'avant, en expirant, de fagon 4 venir placer
les cuisses sur le ventre. N'hésitez pas & plier les jambes
pour faciliter ce contact. En fonction de vos possibilités
actuelles d’étrement et de la longueur de vos bras,
les mains sont plus ou moins proches du sol.
Dérendez le cou.

= N e
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I1 vous fera travailler
a Ia fois des etirements
et un renforcement
musculaire de 'ensemble
du corps.

En inspirant, pesez les genoux au sol pour vous
7 retrouver 4 quatre partes. Puis, en expirant, amenez
les fesses vers ou sur les talons. Etirez-vous dans cette
Placez le pied droit loin derriére vous pour vous | positdon en poussant le bout des doigrs loin devant vous
5 installer en fente : la jambe droite est plus ou moins = et les fesses loin vers 'arriére.
tendue, la jambe gauche est plide, genou 4 'aplomb des £
orteils, En inspirant, étirez les bras vers le haut, paumes
jointes. En cas de difficulté. n’hesitez pas & poser le
genou droit au sol.

Apres avoir pose les mains sur le sol, placez le pied En inspirant, installez-vous sur le ventre : les mains
mauche prés du pied droir. En expirant, poussez : sur le sol n’ont pas bougé ; pliez les bras et glissez
doucement les talons vers le sol pour étirer davantage | le menton et la poitrine a ras du sol. Une fois dans
les mollets. Pour solliciter le haut du dos 21 les épaules, | cette position allongés, soulevez la tére a1 dégagez
amenez le ventre vers les cuisses er la poitrine | la poitrine. Serrez les fessiers pour protéger
vers les genoux, Rester dans certe posture le temps | les lombaires et exercez une légére pression des mains
d’une inspiration et d’'une expirazion. | surle sol ; les épaules sont basses et deérendues.
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En expirant, placez-vous de nouveau dans

la position guatre appuis. Le temps d'une
respiration, prenez conscience du bon placement
de votre dos (dos plat}, cou dans son prolongement,
regard perpendiculaire au sol.

1 0 En inspirant, replacez-vous

: dans la position du V

s N renversé. En expirant, suivez

4 nouveau les consignes formulées
au point 6.

1 Suivez les mémes
consignes qu'au

PoInt 5 en ayant eu soin
d’inverser la positnon des
jambes : jambe gauche

vers 'arriére, orteils en

flexion sur le sol ;
jambe droite pliée
devant, genou

4 'aplomb des orteils.

1 2 Enchainez avec
les consignes

Proposées au point 4,

1 3 Meéme mouvement
et position

gqu'an point 3.

A la fin de votre
1 4 enchainement, vous
vous retrouvez dans la posidon
de depart. Restez-y quelgues
INSTANTS pour rerouver

un rythme cardiague
et une respiration normale.

Répétez cet enchainement de 3 a 6 fois, puis détendez-
vous dans la posture de relaxation de votre choix.
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