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[image: image2.png]Que vous fassiez une petite promenade, une randonnée, voire un trekking,
limportant est d’écouter son corps. Etre attentif au déroulement et a la
régularité du pas, a labonne mobilité de vos chevilles, genoux, hanches, ala
liberté devotrerespiration et celleduhaut ducorps. Prenez quelques minutes
de temps en temps pour « écouter » votre corps, son fonctionnement. Vous
vous apercevrez que pendant cette écoute, cette marche « en conscience »,
vous avancerez beaucoup plus facilement votre esprit étant focalisé sur
votre bon fonctionnement intérieur plutot que sur les difficultés extérieures.




Après ce paragraphe d’introduction chacun aura compris la nécessité de travailler la conscience, la qualité de nos appuis plantaires donc la souplesse des nombreuses articulations et muscles du pied.

Assis, confortablement prendre le pied gauche avec la main gauche de façon à pouvoir  travailler votre pied  gauche avec votre main droite. A l’aide de votre main droite, commencez à tirer sur chacun des orteils en le tournant sur lui  même comme si vous vouliez le dévisser, et cela très doucement et lentement. Allongez vous sur le dos, fléchissez votre jambe gauche, prenez votre pied gauche et venez plier chacun des orteils,  chaque  orteil  va toucher la plante du pied. Doucement et lentement. Allongez, les jambes et comparer les deux jambes.

Assis à nouveau, écartez chacun des orteils de votre pied gauche prenez  quatre orteils d’une main un orteil avec l’autre main, puis trois orteils avec cette même main , deux de l’autre, puis deux avec une main un avec l’autre ….etc. ensuite après avoir fait plusieurs fois cette manipulation,  venez plier et relever chacun des orteils. Lentement.

Allongez vous, laissez venir les sensation, jambe droite et jambe gauche. Mettez vous debout marchez un peu et voyez sur quel pied vous êtes plus confortable, et observez si un coté de votre visage est plus détendu. Observez votre respiration

Installez vous   confortablement en position assise et venez travailler le pied droit de la même façon. En vous laissant entre chaque  mouvement un temps d’observation.

Assis, genoux ouverts, mettez les deux plantes de pied ensemble et avec les mains allongez, tous les orteils pour qu’ils se touchent. Séparez les pieds,  mettez ensuite tous les doigts de la main droite entre les orteils du pied droit, et étendre et fléchir les orteils et faites la même chose avec la main gauche et le pied gauche.

Allongez vous sur le dos, , fléchissez les deux jambes et saisissez les orteils du pied droit avec la main gauche , et levez un peu le pied vers le plafond, puis venez mettre la main droite derrière la tête et en même temps que vous levez votre jambe droite soulevez la tête. Revenez allongé, sentir vos appuis sur le sol,  et venez travailler l’autre côté, lier la main droite et le pied gauche et la main gauche derrière la tête, et lever le pied vers le plafond, puis soulevez le pied et la tête. Lentement et progressivement.

Reposez vous, sentez vos appuis au sol, sont ils différents. ?

Allongé, saisissez vos deux pieds, dépliez un peu les jambes  et écartez les ouvrez les hanches et les bras, et laissez vous rouler un peu en appui à droite et à gauche de votre colonne vertébrale, simplement, laissez votre tête rouler dans le même sens que le bassin puis en opposition avec le mouvement du bassin. 

Lentement relâchez observer votre respiration, vos appuis, ce qui vient de changer  depuis le début du mouvement.

Les temps d’observation et de conscience des petits changements qui s’opèrent, est un temps précieux pour notre système nerveux, qui intègre ces notions et nous permet subrepticement  de réorganiser nos mouvements.

Pensez à utiliser une balle de tennis, la faire rouler sous la plante du pied,  puis écrasez la , malaxez la, avec la plante du pied, marchez pieds nus dans le sable, mais aussi un peu sur les galets.

N’oubliez pas les bienfaits de la balle hérisson tant sur la circulation de retour en ces périodes chaudes, que sur l’assouplissement des tissus du pied.
Bon été sur vos deux pieds







