@ La petite plante qui pousse

Un petit exercice qui améliore la notion 1'équilibre, ouvre la cage
thoracique ot done yventile les poumons. Une invitation Tes bras conlinvent
& laisser s'exprimer sa joie de vivee ! de monter,
fe3 maing restent refachées

Le front posé av 30i,

ie corps bien ramassé,

lea brag avr lex ¢8téy,

fv e1 vne Tovle pelife graine,
bien a Mobri 2ouws jo ferre,
qvi ottend le Fin de "hiver

Pulz fez broas 'é¢lirent

vers e ciel v poses

vn pled & terre ef tv povsaed

st fon pied. La ’-ge de lo plonte
est devenve puissante

La graine ¢3! bien novrrie,
elie sent qv'elle grosait

Le hav! de ton corps

se soviéve pelif a pelit

Ele 3!and-' Elje -jm-wj-!
fellement, gv'elie devient
vne m:?m(.q.e p,'qnf(- |
Gréce o ["esv ¢f 4 ba lvmidre,
la graine 3! mainfenant
sortie de ferre

Tv ¢3 bien inatalié

wr ey Genovx,

les bras reldchis

Les pieds bien enfoncés
dony le 30}, lea Fevilles
¢hirées vers le ciel

Comme v ¢2 belle !

Puls tes bros 2'écartfent

vt les cétéa,

comme devx petifes tiges
-

qui commencent! s povaser
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SALUT, LE SOLE/L !

Debout, les pieds joints,
tv tends les bras jusqv’av ciel.
Tes yeux se |[évent vers |e soleil.

Tv baisses |es bras
devant toi et fv accrovpis
. en posant |es mains
- et les orteils bien a plat
sur |e sol. Tv redresses
la téte et tv reqardes devant foi.

Puis tv recvles

tes pieds vers Parriére,
! Jvsqv’a ce que fon corps

soif a "horizontale,

comme vne planche.

En appvi svr [es mains

et les orteils, tv redresses
bien la téte et tv dégages

tes épavles vers Parriere.

Tv inspires profondément.

4 D'vn bond, tv rameénes

W Une fois debouf, tv étires

/// r‘
Tv montes |es fesses
, vers |e havt, pour faire
comme vne monfosne.
La téte bien entre fes bras,
tfon dos s’étire...

tes pieds entfre tes mains,
les paumes fovjours a plat
av sol. Tv regardes devant foi.

Tv baisses la téte en sovfflant.
Pvis, en inspirant dovcement,
tv fe redresses lenfement,
comme vne feville qui se déplie.
Tv termines en relevant ta téte.

\ tes bras et ton corps vers le ciel.
' Tv salves le soleil
povr bien commencer |a journée.







