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SOPHROLOGIE

HEMICORPS

YEUX FERMES

1.Enchainement a répéter trois fois coté droit :

- Basculer le poids du corps sur le pieo| droit

- Lever le bras droit en inspirant par le nez

- B|oquer la respiration

- Etirer le coté droit en levant la main vers le ciel et en tendant la jambe
- Garder le c6té gauche relaché

- Laisser redescendre le bras en soufflant par la bouche

- Revenir en appui sur les 2 pieds
2. Répéter trois fois 'enchainement avec le cété gquche

3. Enchainement a faire une fois

- Rester en appui sur ses 2 pieds

- Lever les bras en inspirant par le nez
- B|oquer la respiro’rion

- Etirer le corps en levant les mains vers le ciel et entendant les jambes

- LO]SSQF redescendre |es bI’OS en SOUFHOI’]‘i’ par IO bouche



