


Gixevcice v °S detaitle corps

Exercice a effectuer assis, le dos droit, les épaules relachées, les bras déposés naturellement sur les cuisses, la téte
bien alignée dans I'axe de la colonne vertébrale et les yeux fermés.

- Tendez les jambes en inspirant par le nez

- Etirez doucement votre corps en bloquant votre respiration
- Revenez en position initiale en soufflant par la bouche

- Reprenez une respiration naturelle

A faire 1 fois - les mains croisées derriére la téte
- les bras tendus au dessus de la téte
- avec la position qui vous convient entre les mains croisées derriére la téte et les bras tendus
au dessus de la téte

Prenez le temps d'accueillir vos ressentis entre chaque répétition.

Définition : Prendre conscience de la densité du corps.
Description : Le sophronisé contracte I'ensemble de son corps.
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