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7me cours - 4 mai 2020 - Le dos -

ASSISE ...Etre la ici et maintenant..

repoussez bien le sol, le zafu, a partir des ischions pour réveiller les fibres toniques
des muscles de votre dos. Ressentez la force, I'Energie, qui monte le long de I'axe
vertical.

Le visage se détend.

Le souffle s’allonge, en conscience, lors des Expirations et des pauses P Vides.

RESPIRATION COMPLETE

INSPIR ventre, cOtes, haut du thorax
PP plénitude du souffle ....le dos s’est redressé, le ventre est tonique
EXPIR haut du thorax, cotes, ventre

PV détente, lacher prise ...conscience toujours du dos 10 fois

ROTATIONS DE TETE 3 fois les yeux fermés, 3 fois les yeux fermés, 1 sens, l'autre

EPAULES

ROTATIONS les rouler dans un sens, dans I'autre.. petits, puis grands mouvements
TETE DE VACHE (avec sangle, foulard si nécessaire) ... 1 cdté, puis 'autre ..

Le dos de la main Gaucﬁe glisse le long du dos vers 'omoplate

Lever le bras Droit tendu, reculer 'épaule D, laisser tomber le bras a I'arriere,
accrocher les mains, les doigts, ou tenir la sangle tendue.

Plusieurs fois en dynamique en alternant les bras puis statique 5 respirs, dos droit,

ASSIS Jambes allongées et jointes

- Tonifie Yabdomen, le dos, la nuque
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SUR LE DOS

O‘« Remuer, bailler, s’étirer, détendre la nuque '
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RENFORCEMENT MUSCULAIRE : OPPOSITION/RESISTANCE MAINS ET GENOUX

1/ Mains sur genoux c6té cuisse :
Qﬁ INSPIR / EXPIR pousser les genoux a avant, ils résistent, serrer le ventre
2/ Mains sur genoux cOté tibia :
INSPIR / EXPIR les genoux cherchent a s’éloigner, les mains les en empéchent.
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Sentir la tonicité du ventre, du dos plaqué au sol ... machoires et nugue détendues

s S’ASSEOIR en tailleur, en Lotus
S : 1/ INSPIR écarter les bras qui tiennent un gros ballon

EXPIR chercher a aplatir le ballon, épaules basses, dos redressé, ca résiste, insister
; 2/ INSPIR Bras tendus a I'avant, mains dos a dos, épaules basses

EXPIR chercher a écarter les bras, ¢a résiste .... Dos tonique !

DEBOUT

1/ PINCE .... Variante ...
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2/LA MOUETTE (jambes écartées de la largeur du bassin)
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ADHOMUCKASANA ...Chien téte en bas (3 fons dynamlques 5 Resplr statiques)
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DVIPADAPITAM ... Table a 2 pieds ( 5 fois )
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g/ Retour en déroulant le dos ... nuque, lombalres, sacrum, bas du dos, lentement.
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Oﬁ Détendre le visage, front, contour des yeux, contour de la bouche, machoires...)

Détendre la nuque, les épaules, les bras, mains doigts

Desserrer le thorax a I'avant et dans le dos,

Contracter puis détendre le ventre, les fessiers

Détendre les hanches, les cuisses, jambes, pieds, orteils

Soupirer ..... mieux déposer le corps sur le sol ...respirer paisiblement

Apprécier ce moment , écouter les oiseaux, les bruits légers, sans leur préter
attention .... Ecouter la vie ...apprécier .... Un léger sourire sur les lévres ...

S’ETIRER, BAILLER, REMUER ... SOURIRE ... NAMASTE !!!



