Namasté

J'espére que vous gardez la forme()
Cette semaine, je vous transmets une séance pour prendre soin de votre colonne vertébrale, notre
axe de vie. L'objectif est d'assouplir et d'étirer notre colonne vertébrale pour relacher le dos qui
porte toutes nos préoccupations, soucis....
Avant de faire cette pratique, je vous recommande de reprendre les exercices sur le déverrouillage
des articulations et de faire quelques étirements de votre colonne flexion extension et étirements
latéraux.
Comme vous le verrez, une chaise (ou un tabouret) est préconisée pour faire certaines postures.

. . . . . . N
Je vous souhaite de bonnes pratiques et je reste disponible pour tout échange.
Une fois terminé, vous pouvez reprendre la méditation sur la contemplation corporelle. ©
Belle semaine a toutes et a tous

Namasté
Céline
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« Faites vivre votre passion, elle vous réchauffera quand le monde deviendra froid »
Citation amérindienne ; La sagesse amérindienne (1837)



