
Yoga postural avec Marina, erg.
(sur YouTube)

Flexions
latérales

Cou  relâchéCou  relâché

Épaules stables
Penchez la tête

de côté



5 fois/côté   

Rotations

Tractions Contracte/relâche

Masser le trapèze Coude vers
le haut

Flexion latérale
du tronc

Épaules stables
Tournez la tête

de côté



5 fois/côté   

Tenir la nuque 
fermement



Tirer, en douceur, 

la tête vers le haut 



Épaules relâchées



30 sec



Pousser avec la
tête contre 

la main (comme 
si vous vouliez

tourner la 
tête)



Pousser 15 sec




Le poids du
bras G

repose sur
la main D.



Masser le

trapèze sup.



Tenir le
trapèze sup.

entre les
doigts + A
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