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1. Posture confortable

2'/2'30 /3’

Tendez les bras sur Je cOté,
parallelement au so].
Inspirez, faites glisser le buste 3
gauche, parallélement ay so]
Maintenez le buste et la téte
droits.

- Expirez, et faites glisser le buste
- de la méme maniére 2 droite.

Cet exercice masse le
diaphragme, le foie et
I'estomac. Les muscles tests
du foie sont sollicités lors de
’extension des bras.
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2’1230 /3

). . )
En position assise

Allongez 1a jambe droite devant
VQus, posez le pied gauche dans
pli de 1’aine droite (si vOUS

| Iétes pas assez souple
Dlante du pied contre 12
Saisissez les orteils du pied
droit (ou la cheville) et
fléchissez le tronc Je plus loin

possible.

cuisse).

,posez la

Etend le muscle test de la
vésicule biliaire : le muscle
poplité. Ces exercices pour le
foie et la vésicule biliaire ne
sont pas symétriques.

IIs ne sont exécutés que d’un

seul cOté.
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3. En position assise sur le
talon gauche

Tendez la jambe droite devant

Vous et posez vos maing derriére
vous sur le so].

Soulevez Jeg hancheg.
tomber 13 tate €n arrig
1a jambe droite 3 6(°
Respiration du fey.

Laissez
re. Levez

" Respiration du feu

1°/1'30/2°

La position des bras agit sur
les muscles rhomboides et
I’extension du muscle grand
pectoral sternal agit sur le\ P
méridien du foie. L’angle a
stimule le foie, et 1’extension
en arriere du dos favorise SO
Irrigation.

Scanné avec CamScanner



Elodie et Brice Cavallero
1’ / 1’30 / 2’

Elodie et Brice Cavallero

Brice Cavallero

Brice Cavallero

Elodie et Brice Cavallero


Respiration du feu

4En position couchée sur le
dog

Ramenez les mains en
fermeture de Vénus derriere 12
luque. |
Levez 1a jambe droit
effacé, a 90°.
Respiration du feu-

e, le genoy

2’1230/ 3’

Stimulation de la circulation
sanguine dans la partie droite de
la tBte o se situe le foie.
Extension du muscle poplité.
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5. En position assise sur Je
talon drojy

Respiration di

2’/2'30/3

Un exercice pour la vésicule
biliaire avec I’aide du muscle
deltoide antérieur. Tous les
€Xercices soutenus par une
Iespiration du feu massent le
foie par e diaphragme.
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“spiration longue et profonde

i.En position assise sur le
ldon droit

Eh?ez la jambe gauche en
iriere .

Pliez les bras & hauteur de

l taille : les mains sont a 12
hauteur des épaules, a coOté de
e téte, les paumes des mains
tournées vers le haut.

Tirez les coudes en arriere

et creusez le dos afin de
comprimer 1€s omoplates-
Penchez la téte €P arriere, 18
yeux fixés sul un
plafond.

1°/1'30/2

oint précis du

gue et profonde.

Le muscle grand pectoral
sternal et surtout le muscle
rhomboide sont sollicités.
Le foie est comprimé comme
une éponge, apres quoi il est
totalement irrigué.

COURTE RELAXATION SUR LE DOS
(ENVIRON 2 MINUTES).
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7. En position debout

Les pieds l€gerement ecartés,

inclinez votre buste tendu en
avant jusqu’

ace qu’j] Soit

2’1230/ 3

Cette position traditionelledd/lclrit
foie exploite le cercle que dzs
le méridien du foie autour

<ni ggion
Organes génitaux dans la rég
de I’aine.
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2/ 230/ 3

Position couchée sur le dos.
lnspirez et levez les jambes
tendues & 60°. Maintenez la
position pendant 10 secondes.
Expirez et ramencz les jambes

vers le buste. Maintenez la
position pendant 10 secondes-

Expirez €t baissez les jambes

tendues.
Maintenez pendant 10 secondes.

Répétez cet exercice 4 a 8 fois.

L angle des jambes (60°)
produit un effet énergétique
qui stimule le foie. En outre, 12
musculature abdominale exerce
une pression spécifique sur le

foie.
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2’12’30/ 3
9. Posture du célibataire
i Ce¢o o varlante de la
S.

Asseyez-vous entre les ]ambe - .
Penciez—vous doucement en traditionnelle posture ? orand
arriere en prenant appui sur poisson étend le mlllscﬂ € aion o

| i 1, et la flex
les coudes. Ensuite, couchez- pectoral sterna

vous sur le dos (ne pas

forcer !). Si vous éprouveyz
quelque difficulté 3 exécuter

C€ mouvement, continyez §
prendre appui syr yog coudes

et posez éventuellement un
coussin soys Je bassin, Rameney B
les, mains ep fermeture de RELAXATION LONGUE ET PROFONP
Vénus syr 1e Nombyrij] ,

N S.
., e SUR LE DOS, 10 A 15 MINUTE
%

- boucp,

. U
EXtcutez 1 gg CINQ PHASES D

101 SWI
arriere exerce une pression
le foie.

REVE]L .
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