Le cobra

Un petit exercice qui invite i se mettre dans la peau d'un serpent !
Une posture qui soulage les éventuels problémes de ventre
(masse les instestins) muscle le dos et les bras.

Voici e cobra
Tv es immobile, allongé sur je ventre,
vne jove posée dans ['herbe.

Tv as jes mains bien & plaf
et tv imagines que v rampes
dans "herbe verte

Tiens, on enfend
vn petit brvit..
Tv léves dovcement ja téte.

Ton menfon se léve ovssi,
fv sens fon dos

qvl Se crevse.

sans décoller je reste dv corps.

5 Tv pousses svr tes bras bien tendus,
Tes yevx sont grands ouverts...



