Bateau a deux. Assis face a
face,pieds joints, mains jointes, dos
droit: étirement des ischio-jambiers.

Etirement en arc. L'un en posture de
'enfant, l'autre s'allonge dessus et
cherche l'extension: ouverture de la
cage thoracique.

Thai-stretch. L'un allongé, l'autre
guide doucement la rotation du bassin:
relaxation du bas du dos; étirement du
psoas.

Arc latéral guidé. Assis cOte a cote, bras
levés joints, inclinaison latérale:
etirement de la zone latérale du dos
(flank).
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Evoluer par le toucher et le mouvement



