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Place-toi debout, les pieds légérement écartés,

le dos bien droit, les bras détendus le long de ton
corps. Regarde devant foi et inspire par le nez.
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En expirant, enroule doucement ta téte

et tes épaules et améne les mains vers le sol.
Garde ta téte détendue vers le bas et balance
tout doucement tes bras et tes épaules

de gauche a droite. Reste quelques secondes
ainsi et respire naturellement.

(Erape )
Plie les genoux et redresse lentement le dos

pour revenir en position debout ; reléve la tate
en dernier.

Cette posture de yoga assouplit
la colonne, détend les cervicales
et les épaules. Il ne faut pas
. la pratiquer aprés un repas !




