Mini-pause énergisante 1

Synthese d’exercices: 3 a 5 fois

— 1-2-3- Génuflexion (flexion de genoux)
— Rotation de la téte en demi-cercle

— Déplacement de la téte en « 8 »

— Bassin: déplacement du bassin en « 8 » et en cercle
— Ouverture de la cage thoracique
— Etirement de la région de I’épaule

— Owuvrir les poings et les fermer
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Respiration de l'aigle: 3-2-3-2
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