Le balancier

La posture du balancier fortifie le dos, tonifie les bras
et fait travailler I'équilibre. Le fait de « travailler »
en face a face est amusant ot poTrm et une vralie ecoute

de soi, de I'autre ¢t de son souffle

Cefte posture 3¢ fait o dewn.
Visus #tes sur vos genoux,
assis avr vos telons, les bras
reldchés le h-ng dv corps.
Vious étes Foce d face. Chacun
¢3! comme devant vn mireir

dany lequel il se voit...

Tw léves tes braa
et tv les étires

4 'herizentale,

les mains bien owwertes
wers le ciel.

Maintenant, tv fournes
les pavmes de tes maing vers le sol,
en confinvant d'étiver tes bras
avr les céfés. Tv te prépares
o faire le balancier.
Tv vas ingpirer...

Puis, en expirant, tv te penches
d'vn cété | Une main bien & plaf

Et celvi qui eat en face de foi
faif toul comme fol, vn vral mireir !

Te reviens av cenfre
en ingpirant. Tv te rasseis
confortablement

et to étires encore plus fes bras.

Et hep, tv te balances maintenant
de Pavire cété en expirant.

Et ton mireir fait tout pareil,
c'est vraiment rigele !

Tv reviens deng fon axe,

le dos bien droit ef jes bras
détendus, v respires dovcement.
Te e3 prét a faire repartir

ton balancier pour vn novveaw
petif tour ov devs,

sur |e 3ol et Pavire tendve wvers e ciel.
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