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joana ; — tu pevx tendre fes jambes et te relaxer.
Cette posture fait intervenir la respiration ventrale. Ton petit bateav, tu vas e faire voguer.

C'est LA respiration principale du yoga. Elle calme, Pour cela, il te suffit de respirer profondément.
repose et apaise considérablement.

I-a Vague 4 Maintenant qv’il est bien stable,

tout reldché, bras et jambes
légérement écartés.
Tv fe prépares a faire
up }ofi réve,
méme éveillé !

1 Tv es allongé sur |e sol,

En inspirant,

tv gonfles fort

tfen ventre,

ga fait comme vne grande
vague qui fait montfer

ton bateav bien havt !
Cest rigelo !

Tu plies tes genoux
et tv prends Puis tv vides I'air lentement
ton petit bateau®. 6 jusqu’a ce que fon ventfre se crevse.
Qu'il est beau ! Ton bateav est dans le crevx de la vague.
Reste ainsi un instant, puis recommence (5 ouv 6 fois)
a faire monter et descendre
ton bateav sur les flots !

Texte : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green,

*Un petit objet 1éger fera aussil'affaire, mais si vous souhaitez fabriquer
un bateau en papier, voici comment procéder, a partir d'une feuille de papier A4,

Pose |e bateav
sut fon ventre,
juste av niveav
de ton nombril.
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