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SOPHROLOGIE

KARATE

Enchainement a FAIRE 3 FOIS COTE DROIT PUIS 3 FOIS COTE GAUCHE Enchainement a faire 1 fois

Lever le bras gauche a I'norizontale, le bras et la main tendus Ramener les 2 poings a hauteur des épaules, les coudes

en arriere, en inspirant par le nez
Ramener le poing droit a hauteur de I'épaule droite, le coude en arriére en

inspirant par le nez Bloquer la respiration quelques instants

Bloquer la respiration Lancer les 2 poings vers 'avant en soufflant fortement
par la bouche
Lancer le poing droit vers I'avant en soufflant fortement par la bouche

. . Relacher les bras le long du corps, les mains ouvertes
Relacher le bras le long du corps, les mains ouvertes



