e cmin §\ VZ
N

Tv montes les fesses

vers |le havt, pour faire
comme une montagne.

La téte bien entre tes bras,
ton dos s’étire...

SALUT, LE SOLEIL

Debout, |es pieds lomts,
tv tends les bras jusqu’av ciel.
Tes yeux se |évent vers |e soleil.

Dun bond, tv raménes

tes pieds entre tes mains,
les pavmes toujours a plat
av sol. Tv regardes devant toi.

Tu baisses |les bras

devant toi et tv Paccroupis
en posant |es mains

et les orteils bien a plat
sur |e sol. Tv redresses

la téte et tu regardes devant toi.

Tv baisses la téte en sovfflant.
Puis, en inspirant dovcement,
tv te redresses lentement,
comme vne feville qui se déplie.
Tu termines en relevant ta téte.

Puis tv recules

tes pueds vers [arriére,
|u5 v’d ce que fon corps
soit a I’horizontale,
comme vne planche.

Une fois debout, tv étires

tes bras et ton corps vers le ciel.
Tv salves |e soleil

povt bien commencer la iournée.

En appvi sur |es mains

et les orteils, tv redresses
bien la téte et tv dégages

tes épavles vers Parriere.

Tv inspires profondément.
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