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I'éléphant

La position de I'éléphant se répéte plusieurs
fois de suite. Amusante, elle est bénéfique
pour l'assouplissement de la colonne
vertébrale et pour évacuer la tension du

COTPS. difficulté
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La position du pont tonifie le centre du corps et

renforce les muscles du dos. Elle permet aussi de

relacher la tension afin de réduire l'excitation. A
répéter plusieurs fois d'affiler.
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