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# des vétements
confortables .
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Tu te mets a quatre pattes

comme un petit chien.

Tes poignets sont dans I’alignement
de tes épaules et les genoux dans
I"alignement des hanches.

Tu regardes par terre.

Tu inspires par le nez, puis tu souléves
tes genoux, tu montes tes fesses

et tu baisses ta téte. Tu essaies

de tendre tes jambes en amenant

les talons vers le sol. Tu es dans

la position du chien qui s’étire !
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Aprés quelques respirations par le nez, . Les eXEfCi.CeS COprf(?lS aident I’enfant
tu reviens a quatre pattes en redescendant : d découvrir les capacités et les limites

- et a améliorer sa concentration.



