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Cette posture apporte le calme et la concentration, muscle

les y

ux et ameéliore I"équilibre.

Tv &3 debout,

bien solide svr tes devx pieds.
Tw Tegurde.s la mer immense
dévant Tai..

Tu &5 vn jafi
flamant rose !

Sur fa taille,

tes mains se posent
Tes bras sont
comme Tes alles

qui se replient.

Avec tes yeur, te fives un point av jein
Ten cou est bien tendy, tes épavies

el tes cevdes se rapprachent 'un de avire
vers ['arriére.

Et hop ! tv soviéves ta jambe draife.

@ oAl

Maintenant, v svvres vn pev Ta hanche
en tevrnant fon pied dreit sur Je edfé.
Tw cherches a rester en équilibre

sur vn sev| pied.

Maintenant que fon corps
st blen droif,

te paszes fon Flif“d droit
pien a PJuf sul Ton mollet
el tv ne 'ﬂqurJ pas.

Emn e'l:lui,'ibr'l;- Ul uneé Pufffl
tu restes comme ]

vn petit instant,

Puig, toul doveement,

tw redescends fon pied

¢t tv relaches tes bras,

tout &n I"l_-spir'nn*.‘.

Tes devy pattes retrouvwvent e sof |
Maintenant, tv vas powvair
recommencer. Clest ['avire jambe
gue Tu vas Joviever |

et te re-ﬂdtq‘p; la mer av lain.
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