RELAXATION DYNAMIQUE DU 2EME DEGRE

Ereneice ny e jambes,

Stimuler la mobilite des jambes

Cet exercice permet au sophronisé de prendre conscience de la mobilité de ses jambes.

01 Position de depart

Asseyez-vous confortablement, le dos droit et les épaules relachées. Déposez naturellement vos bras sur vos cuisses. Alignez votre téte

dans le prolongcmcnt de votre colonne vertébrale. Fermez les yeux (pausc phroniquc d'intégration [PPI)).

02 Jambe droite

« Inspirez profondément par le nez.

« Levez lentement votre jambe droite 4 I'horizontale en retenant quelques instants
votre respiration [PPI].

« Laissez votre jambe droite redescendre doucement en soufflant par la bouche.

« Reprenez votre respiration nacturelle [PPI].

« Accucillez les sensations du mouvement lent de votre jambc droite [PP1].

« Prenez conscience du poids de votre jambe droite (pause phronique de totalisa-
tion [PPT]).

- Recommencez une seconde fois.

« Inspirez profondément par le nez.

- Levez lentement votre jambc droite a I'horizontale en retenant quclqucs instants

votre respiration [PPI]. \\
« Laissez votre jambe droite redescendre doucement en souftlant par la bouche.

« Reprenez votre respiration nacturelle [PPI].

+ Accucillez les ressentis de mobilite¢ de votre jambe droite [PPI].

« Prenez conscience du déplacement dans l'espace de votre jambe droite [PPT].

- Refaites cet exercice une dernicre fois, a votre propre rythme.
Inspiration forte du sophrologue.

Expiration forte du sophrologue [PPI].

+ Retrouvez votre respiration naturelle [PPI].

« Accucillez l'ensemble des sensations dans votre jambe droice [PPI].
« Sentez la différence avec votre jambc gauchc [PPI].

+ Prenez conscience de la mobilité de votre jambe droite [PPT].



03 Jambe gauche

« Inspirez profondément par le nez.

« Levez lentement votre jambe gauche a I'horizontale en retenant quelques instants

votre respiration [PPI].

« Laissez votre jambe gauche redescendre doucement en souftlant par la bouche.

« Reprenez votre respiration naturelle [PPI]. < P
« Accucillez les sensations du mouvement lent de votre jambc gauche [PPI].

+ Prenez conscience du poids de votre jambe gauche [PPT].

- Recommencez une seconde fois.

« Inspirez profondément par le nez.

« Levez lentement votre jambe gauche a I'horizontale en retenant quelques instants

votre respiration [PPI]. \\
« Laissez votre jambe gauche redescendre doucement en soufflant par la bouche.

« Reprenez votre respiration nacturelle [PPI].

« Accucillez les ressentis de mobilicé de votre jambc gauchc [PP1].

« Prenez conscience du déplacement dans l'espace de votre jambe gauche [PPT].

« Refaites cet exercice une derniére fois, a votre propre rythmc.
Inspiration forte du sophrologue.

Expiration forte du sophrologue [PPI].

« Retrouvez votre respiration nacurelle [PPI].

+ Accueillez l'ensemble des sensations dans votre jambe gauche [PPI].
« Sentez la différence avec votre jambe droite [PPI].

« Prenez conscience de la mobilité de votre jambc gauche [PPT].

04 Les deux jambes

« Inspirez profondément par le nez.
+ Levez doucement vos deux jambes 4 'horizontale en retenant quelques instancs

votre respiration |[PPI].

* Reprenez votre respiration naturelle [PPI].

« Laisscz rcdcsccndrc ]CﬂtCant VoS dcux jambcs cn soufﬂant par 13. bOU.ChC. \

- Accuecillez l'ensemble de vos ressentis dans vos deux j:lmbes [PPI].

« Prenez conscience de votre capacité a stimuler la mobilicé de vos jambcs [PPT.

Lorsque l'exercice est terming, le sophrologue en informe
le sophronise et I'invite a ouvrir les yeux.



