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L'herbier La posture

Chaque semaine, une plante ¢ Pour s'apaiser et développer son sens
(re)découvrir ou a mettre en couleurs de l'équilibre, @ réaliser en respirant
lentement par le nez

- L'arbre -
1' 2'
Debout, les pieds () En inspirant,
l'un contre l'autre =7 joignez vos
en appuyant bien et mains & hauteur
au sol, snspirez i’ du cceur, ouvrez
et redressez la ~ M e le genou gauche
colonne vertébrale. ( == > de coté en
Déhanchez-vous prenant appui
légérement versla o sur les orteils
droite, sentez le et placez le
poids du corps ) talon au-dessus
sur cette jambe. / de la cheville.
3~ I"\. 1/ A 4.
Swuivant votre \ v Sur plusieurs
souffle, glissezla ® |\ respirations,
pointe du pied maintenez
gauche au-dessus de la posture en
la cheville droite, fixant un
en gardant bien le point devant
genou gauche sur _ vous, ouvrez la
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en Europe par les Espagnols puis
diffusée dans le reste du monde.

Des exercices proposés par Florent Dulong

La réponse a l'énigme du n° 14 était : « hotesse de l'asr » (6te S de I'R)
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