Debout, apnée, lacher (petit) ﬁ

Baillements ouverture totale, machoire en apnée

Variante, baillements + Xxxx

.

Séance 5

Allongé, genoux sur le coté, chanter ﬁ

Assis sur shoggi ou coussin ﬁ Bras leve, chanter

Poser |la voix
&
Suite déblocages

ﬁ Assis sol jambes Tirer les bras en avant, chanter
eécartées, bras

@ tendus

Séance 6

¥ | Allongé bassin sur Chanter
shoggi ou gros
coussin
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