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SOPHROLOGIE

CHAUFFAGE CORPOREL

YEUX FERMES

1/Enchainement a répété trois fois la téte droite :
- Gonfler le ventre en inspirant profondémen’r par le nez,

- Rentrer le ventre en soufflant par la bouche.

2/Enchainement a répété trois fois la téte penchée en arriere :
- Gonfler le ventre en inspirant profondément par le nez,

- Rentrer le ventre en soufflant par la bouche.

3/Enchainement a répété trois fois la téte penchée en avant :
- Gonfler le ventre en inspirant profondémen’r par le nez,

- Rentrer le ventre en soufflant par la bouche.




