LE SOUFFLE DE L’ACCORDEON
ATTENTIF

Ferme les mains sans les serrer, puis mets-les devant le ventre
comme si tu saisissais des bretelles.

Maintiens les coudes prés du corps, de chaque coOté, en pensant
gue tu tiens un accordéon.

Inspire en ouvrant l'accordéon : les bras se soulévent et les coudes
s'écartent.

Expire en fermant I'accordéon : les coudes reviennent le long du
corps.

Effectue une dizaine de respirations complétes.




