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Concentration - Dénouer les tensions: La corde
pendante

Cet exercice vise un relachement des bras et des épaules, mais aussi de la colonne vertébrale.

/

Position debout agréable. Imaginez que votre bras est une longue corde qui prend naissance au sternum. Vous
vous penchez |égerement a droite et balancez la corde en avant et en arriere. Laissez-la suspendre
tranquillement.

Apres une minute, vous vous redressez tout doucement. Comment se sent le bras-corde droit en comparaison
avec le bras gauche? Sest-il allongé ou allégé? Répétez I'exercice avec l'autre bras.

Remarque: Le poids des bras repose via lomoplate et la clavicule sur le sternum. Ce qui reporte cette charge aux
cotes et parla méme ala colonne vertébrale. Des bras relachés et Iégers et des épaules bien centrées allegent la
colonne et protegent déventuelles douleurs.
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