Balancer les bras
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1. Placez les picds parallélement,
I’écartement étant un peu plus
grand que la largeur des épaules.
Laissez vos bras pendre de fagon
relichée 4 vos cOtés.
Commencez 4 tourner vos
hanches d'un cOté et de I'autre;
laissez'les bras se balancer natu-
rellement et aisément, avec le
mouvement de la rotation des
hanches. Explorez votre capacité
naturclle, sans étre géné, & mou-
voir vos hanches de cette fagon.
N'allez pas aux extrémes, ne

vous écartez pas de la «zone» ol
vous vous scntez libre et 4 1'aise.

2. Aprés avoir cffectué une
douzaine de rotations des
hanches, laissez les vertébres
lombaires s¢ détendre ¢t se reld-
cher, ct faites unc torsion douce
avec le mouvement, Vous pouvez
encore I'cffectuer & partir des
hanches, mais permettez aux ver-
tebres lombaires de réagir.

3. Ensuite, laissez la partie
médiane de la colonne verté-
brale, le haut du dos, et le cou,
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exécuter unc torsion ‘t
mouvement. Gardez les
rclichées ct laissez les
balancer avec le = L
faites pas d'cffort pour o
les bras; laissez-les totalemmy.

souples et laissez si P
corps les balancer. En m
temps, soyez conscient

sion douce des arti o dn
genou et de la cheville

vous faites une torsion swec ke
corps entier. Faites cela au mujms
36 fois de chaque cité.



