Tu es debout, bien droit, Prends une grande inspiration
les pieds a plat, les bras relachés et étire tes bras
et les mains ouvertes. au-dessus de ta téte.

3 En soufflant tres lentement, 4 Ferme les yeux, relache tes bras,
fais descendre tes mains ouvertes et garde tes mains ouvertes.
le long de ton corps.

Conception et textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green.

Cette pause yoga t'est offerte par le magazine POMME % ‘ n°658, décembre 2020.




