Gardez la banane !.........Gardez |la péche !
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Coucou a tous et a toutes !!

Nous entamons notre 4°™ semaine de confinement...Allez
courage !!! vous pouvez étre fier de vous, surtout si vous avez
continué a prendre soin de vous, de votre corps et de
maniere réguliere.... En plus de tout le reste, bien sire !!

En tout cas je compte sur vous pour continuer a garder le
moral, et maintenir cette banane qui vous va si bien !!

Pour cette semaine je vous propose 2 types d’exercices

1- Pour se détendre : un exercice de respiration alternée
2- Pour se mettre en mouvement, bouger, 4 exercices tres
doux
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La respiration alternée

\e et expirer en comptant jusqu’a 8 (ou 4). A faire 10 fdt

Avant de commencer ce petit exercice, je vous conseille de le lire entierement et de
vous entrainer a positionner vos doigts.

Vous vous asseyez confortablement
Vous mettez devant votre nez, votre main gauche ou votre main droite
Replier les 3 doigts du milieu

Boucher votre narine droite avec votre pouce, puis Expirer complétement par la
narine gauche

Inspirer par la narine gauche en comptant jusqu’a 4 (figure A)

Fermer la narine gauche avec votre petit doigts (du coup, vos 2 narines sont fermées)
et retenez votre respiration pendant 4 secondes (figure B)

Libérer la narine droite, et expirer par la narine droite (figure C)
A nouveau retenez votre souffle en fermant les 2 narines (figure B)

Vous pouvez recommencer cet exercice 3 ou 4 fois, bien slire si votre téte se met a
tourner, faites une pose !!!
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Vous étes préts ?
-Commencer par installer une serviette sur le sol

-Asseyez-vous sur la serviette, et avant de commencer un exercice, lisait
entierement la consigne afin de savoir ou vous allez !

- je vous donne 4 exercices (postures)

1-La posture de I’enfant
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Attention : & éviter en cas de douleurs
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Et voila, vous avez terminé, j'espere que tout s’est bien passé,
gue vous avez apprécié ce petit moment.

N’hésitez pas a refaire ces exercices tous les jours, je vous
promets, ils ne vous feront pas de mal !!!

6/6



	Doc1
	doc2
	doc3
	Gardez la banane
	La respiration alternée
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