NAULI

Description : Bouger son ventre d’avant en arriere.

Position de départ :

v
v
v

v
v

Debout, pieds paralléles, écartés de la largeur du bassin.
Genoux légérement fléchis.

Redresser le dos, abaisser les épaules, relacher les bras le long
du corps + mains ouvertes.

Aligner la téte dans le prolongement de la colonne vertébrale.
Fermer les yeux.

Consignes :

Enchainement a répéter 3 fois : travailler en apnée vide.
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Se pencher en avant en soufflant par la bouche.
Bloquer la respiration poumons vides.

Poser ses mains sur les genoux.

Bouger son ventre d’avant en arriére.

Se remonter en inspirant.

Reprendre une respiration normale.

Accueillir les sensations.



