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Le bien-étre en chantant

Forme. Les ateliers et méthodes pour pousszer la chansonnatte sa multiplient,
Avac a la clé, des bienfaits insoupgonnés,

On améliors s postum
Comma und activitd aportive, chan-
for mpose sur la mapimion of la pos-
e, = Ban se leni c'est ssssntiel
jpowr chanter, insisio Anno Poko, pro-
fensours do chant (1) On apprend
dabord b e positionner - les plods
dohant dtre ancrés dane ls scl, los
genou Kgdremant fldchis, le basain
Bore ot la cage thoracique ouvarie.
On cherche i 8o grondir an imaginant
dtre une madonnetie suspendus A
ur fil. = O cormign ainal ks mauvnises
postuns provoqudas par nos modes
s v MO,

Cost une source dérerghe..

Pour lsser dchapper dos sona af lanir
hmmmm&mﬁmm
fande, comime o gmnd
hmmm:?mmm
e I'nir s bl -l vasnine o Ju dos, avant
da b lsinser sidchapper on contrdilant
acn bl = Cotte mapirntion amdblice
I circulation du sang ot axygdne ['or
jganisma, tandis que les sons dmis
wianngnt (mpper les muscles o les or
jganes, opdrant wn i come
des plode & ln We. = Liregs cirus
T, O e et rovilisd,

o8t U otk prosseur

= Orbce & ce massags des organes
ol catie cxygénation de Fonganisme,
s chant antralne un mibchament des
tersions ol procure une profonde

".-

b A g 2
Chanter saf une actiitd phes physigue gull y parat (il & Losent).

dilente, = pricise o spdoialisie. Fo-
calish sur linskant pesent, on oublie
s soucis, = Chanter possdde une
dimansion joyousa, ludique ot jubila:
teim qui agit Fevorablement sur V'état
dmotionnel. Cala pout médma dire
suphorisant. =

On prend confiance en soi

Pour chardar, Il fout oeer, soffirmes:
= On apprend aussi & misw: placer
na volbe et & trower lo bon volume,
e bon débit ot lo bonne intensiy,
njoute Anne Poko. Aprés, on capte
plus facllsment un audiolre, = Ca
mart & la maisan comme ou trmeail |

Ga muschs |
Lo chant mobilisa tous les muscles,

mais plus particulléenmant s ab-
dominaux ol b phrinde, shids = &
In base du trono, dans le bassin
Leur contraction apporte la lonick
b boasanine & I'%mission du son. =
Chantar, cast iop pour lonifiar effica-
cmmant sa csirture abdominale sans
wstmindm i do longuos sdries d'ab-

dominaiws |
Carcline HENRY,

1) L'msoure da Nouvele stor; fn mid-
thode pour apporendre & chander, (Ha-
chatin}, o aussi crid Loteller chan-
80N, cours af stnges & Para ol dans ks
Finlstire Mord, notnmmant ou oantm
de thalassoibdrapia da Roscoll
(s mnnagakoufr.



