
Bonjour  à tous !  

 

Les journées sont longues, les kinés parfois ne peuvent venir vous voir ,,, 

 
Voici quelques idées pour petits ET GRANDS basées sur des postures de Yoga 

Profitons d’être ensemble, de faire des choses que l’on ne ferait pas d’habitude  

                                                                                              tout en continuant à prendre soin de nous ,,, autrement,,, 

Commençons tranquillement debout,,, 
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Puis quelques postures en position assise pour bien assouplir  ton dos et  ton bassin,,, 
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Puis sur le ventre pour préparer à la respiration,,, 
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Un peu de respiration ,,, mais ça, tu sais déjà faire !!! 
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Et hop, on se remet debout pour faire travailler le corps en entier,,, 
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Cette exercice est le dernier de ta séance, il te remplira d’énergie !! 
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Si vous avez envie d’en savoir plus, ces postures sont proposées par,,, 

Merci pour ta participation ! 

Tu peux refaire ces postures aussi souvent que tu veux! 
Elles aideront ton corps à rester souple pour bien respirer  

 

Je vous dis à tous : à très bientôt !! 

Marion, 
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