L’ABEILLE

La posture de |'abeille est une posture

de torsion assise. Elle calme la nervosité,

elle ventile les poumons par |'ouverture
de la cage thoracique

Pendant les torsions & droite et & gauche,

il est possible de faire faire & 'enfant
le son de 'abeille afin d'approfondir
|'expiration, Cela rend la posture
encore plus ludique !

Tv es assis
tranquillement,
les 2 maing

Pune dans [avtre.
Tv es vne io“t‘
petite abeille,
tes ailes sont

av repos.

Tv vois des flevrs
toutes colorées
et ga te donne
des idées...

Tv accroches

tes maing
derriére fa nque,
doigts croisés.
Tes ailes sont
déployées.

Tv inspires fort
avec |e nez et..
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... vers vne de ces flevrs, tv vas fe diriger.
Tu penches fa téte et fon covde droit

en direction de fon genov gavche,

comme povr aller [e butiner...

Tout ga en expirant bien.

Tv fe redresses,

fv ouvres grand tes ailes

et te voila maintenant attirée
par vne avfre flevr !

Maintenant, tv fe penches

de [avtre cété,

fon coude gauche vers ton genov droit.
Ta petite téte n'arréte pas de butiner !

Maintenant, tv as fini
fa provision de pollen,
v vas POvvoir

aller fabriguer ton miel,
petite abeille !



