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Relaxation dynamique qui permet de prendre conscience de ses appuis.

Description de Leyercice :
Le sophronisé sautille sur place.

Position de dipart du sophronisé :
Le sophronisé est debout, les pieds paralléles écartés de la largeur du bassin et les genoux legérement flechis. Le

dos droit, les épaules sont relachées, les bras le long du corps et les mains ouvertes. La téte est droite et les yeux
sont ouverts.

Conignes de Leyencice:

1. Enchainement a faire 1 fois :
1.Faire un maximum de petits sauts sur place en relachant le haut du corps (thorax, bras et téte.)
2.Le bas du corps reste tendu pour assurer les appuis.
3.S'arréter lorsque c'est inconfortable.
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