Ouverture cotes ﬁ

Allonge sur le cote ‘ Variante allongé sur le dos ﬁ

: )
Debout dossier Détente de I'abdomen ﬁ
chaise penchéen =

. avant )

Séance 3

Inspire soupir

Debout l’_
Soupir avec son Haaaa
Appuyé face contre mur l"_

Mobiliser
Assouplir
Détendre

Balles ﬁ Conscience et détente sacrum

Coussin ﬁ Mobiliser les cotes

Mobiliser les articulations des cotes

Serviette roulée ;‘Q

Dérouler des lombaires ﬁ Mobilité du bas de la colonne
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