: FICHE PRATIQUE 2

ACTIVITE

PHYSIQUE DOUCE:
YOGA / TAI CHI

Guide pratique —’\:\’\__\

MON OBJECTIF
@ Bouger régulierement pour entretenir
ma mobilité, mon équilibre

et mon bien-étre.

MON SUIVI :

v

Niveau douceur

Niveau élan

Niveau énergie
|

J

% Compléter régulierement ce tableau pour visualiser votre évolution.

CHANGE PAIN®
":ng care G‘CF;\M

GRUNENTHAL
I



® JEPASSEAL’ACTION

{\p L'important n'est pas d'en faire plus, mais d'avancer a votre rythme.

* Niveau Douceur:
Posture de lamontagne
Pieds écartés alalargeur
deshanches
Brasrelachés

Inspirer profondément
puis expirer lentement

Maintenir 30 secondes
Répéter 3 fois

** Niveau Elan :

Ouverture des bras
avec larespiration
Debout, brasle long du corps

Inspirer enlevant lentement
les bras surles cotés

Expirer enles redescendant
doucement

Répéter5a10 fois

* * * Niveau énergie :

Equilibre etrespiration

Lever doucement un genou
Maintenirl'équilibre

5310 secondes

Reposerle pied au sol
Alterner avec |'autre jambe

Répéter 5 fois de chaque coté
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