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Les mouvements ne nécessitent pas de répétition mécanique. Leurs effets positifs, ne dépendent pas  de la longueur des étirements, ni de l’assouplissement des muscles, mais de l’amélioration, de l’efficacité avec laquelle votre cerveau coordonne et contrôle les mouvements.
Comment se préparer 
*Allez lentement
*Insistez sur votre confort

*Ne testez pas vos limites

*Utilisez votre imagination

Assis
Etre assis sur une chaise est plus pénible pour la colonne vertébrale que d’être debout ou en train de marcher. En position assise on exerce une pression plus importante sur les disques intervertébraux. 

Installez vous confortablement sur le centre de  votre chaise sans vous pencher en arrière. Vos pieds sont bien à plat sur le sol, sentez vous aussi grand que possible, et mettez une main sur chaque cuisse.

Faites glisser la moitié droite du bassin vers l’avant en pointant votre genou droit  vers l’avant, puis ramener le bassin à sa position  de départ, faire cette séquence plusieurs fois, marquez une pose pour sentir  la position et les sensations sur les appuis du bassin. Venir faire le même travail au niveau de la moitié gauche du bassin  et ensuite marquer une nouvelle pose. N’oubliez pas que dans ce mouvement votre torse accompagne votre bassin. Répétez ce même mouvement  du coté droit en avançant la fesse et la cuisse droite, puis en les reculant. Même séquence côté gauche. Refaites ces mouvements  jusqu’à ce qu’ils deviennent fluides et faciles et marquez une pose. Refaites ce même mouvement, une fois d’un côté, une fois de l’autre jusqu’à atteindre le bord de votre chaise, et ensuite reculez  par le même chemin. Refaire cette séquence plusieurs fois et laissez venir vos sensations, et marchez tranquillement.
Réduire les tensions au niveau du visage, du cou et de la mâchoire.

Ces  mouvements peuvent être faits allongé ou assis. Je vais les décrire en position assise.

Assis, confortablement, ouvrez et fermez la bouche lentement, observez où est votre langue, observez lorsque vous fermez votre bouche quelles sont les dents  qui touchent en premier. Posez vos  coudes sur vos genoux  et mettez votre menton dans vos deux mains et bloquez votre menton par vos deux main, ouvrez votre bouche en basculant votre crâne en arrière ce qui est l’inverse de se qui se passe en situation normale quand on ouvre la bouche. Faites ce mouvement plusieurs fois et en gardant votre menton bloqué dans vos mains venez déplacer  votre tête à droite et à gauche en déplaçant votre regard en même temps. Laissez la langue parcourir la lèvre inférieure de droite à gauche. Venez dessiner un cercle avec votre langue à l’intérieur de votre joue droite, laissez venir vos sensations, puis  faites la même chose au niveau de de votre joue gauche .Marquez une pose et observer vos sensations. Déglutissez votre salive et faites toutes sortes de grimaces avec les muscles de votre visage. Reposez vous explorez vos sensations dans  l’instant. 
Le Rock and Roll du bassin
Plier vos genoux et mettez vos pieds à plat sur le sol. Placez  vos pieds dans une position bien confortable afin qu'ils soient espacés d'une largeur équivalente à celle des épaules assurez-vous que vos chevilles  ne sont pas trop proches l'une de l'autre avec les pieds écartés dans l’alignement des épaules .veiller à ce que les pieds soit suffisamment à plat au sol pour que vous puissiez sentir à la fois les talons et les orteils. Les genoux  sont ils en équilibre et alignés au-dessus des pieds.

 Prenez un coussin, un oreiller  ou une serviette  que vous placez sous votre tête de sorte que votre cou soit confortable. Poussez vos 2 pieds dans le sol à fin que votre bassin roule vers la tête et que le bas du dos soit plus proche du sol. Maintenant relâcher et rouler le bassin vers vos pieds vous allez sentir votre poids  descendre vers le bas du bassin tandis que votre dos se tend, la colonne lombaire va se cambrer et décoller du sol. Appuyez à nouveau vos pieds et rouler le bassin vers la tête jusqu’à ce que la colonne lombaire s’aplatisse roulez votre bassin de  la tête aux pieds tout en remarquant comment s’organise le dos .Refaites ce même mouvement en posant vos mains sur le ventre, avec les mains sur le ventre vous constaterez peut-être que vous contractez votre estomac ou votre ventre pour aider votre dos à descendre vers le sol, essayez de ne pas le faire. Découvrez comment simplement le fait de pousser à travers vos jambes et vos pieds suffit à accompagner et diriger le bassin vers la tête veillez à ne pas décoller le bassin du sol en conservant le bassin lourdement au sol il roulera suffisamment pour que vous sentiez le bas de votre dos  s’aplatir. Faites des aller-retour dans la limite du confort et prenez une pause tout en faisant ce mouvement vous découvrirez que votre tête est poussée puis tirée.  Vous allez constater que votre tête fait un mouvement de va-et-vient sur le sol, libérez la mâchoire, laissez les dents se séparer adoucissez le regard et voyez si vous pouvez prolonger le mouvement du bassin dans les deux sens, aller très lentement Faites une pause.

Retournez vers le mouvement  précédent, commencez par prendre une respiration lente et profonde, tout en faisant cela accélérez le mouvement de votre bassin voyez, si pour chaque respiration il est possible de faire plusieurs aller retour du bassin si pour chaque respiration vous parvenez à faire au moins cinq mouvements pelvien dans les deux sens facilement, et que votre ventre est probablement libre de toute tension liée au mouvement. Faites une pause. Mettez vos bras au sol  en les posant de chaque côté de votre tête ainsi le dos et les bras reposent au sol ou aussi près du sol que possible.  Sentez la poitrine  s’agrandir  et les côtes s’ouvrir. Faites rouler votre bassin vers la tête et vers les pieds. Observez  si le mouvement vous paraît plus ample maintenant, vous sentez que la position de la colonne vertébrale change, voyez à présent si vous parvenez à trouver plus d’amplitude de mouvement dans le bassin.
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Sentez que la tête est  libre de réagir aux mouvements du bassin laissez la mâchoire se détendre, laissez la tête  rouler, la poitrine rester détendue, sentez vos pieds qui poussent  afin d'aider le bassin  à rouler vers la tête. Reposez-vous profondément allongez vos jambes à nouveau Et descendez vos bras , posez à nouveau votre dos au sol remarquez  si la qualité du  contact du corps avec le sol a changée par rapport au début, ou si vous vous sentez  peut-être plus à plat plus étalé . Reposez vous quelques instants pour mémoriser tous ces éléments.

Bonnes vacances à tous














