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MD/RH 5

C'est le doighé du Scl sans le 2¢ gouche. The fingering i the same as for G without the
Soutfie comme pour jouer & Do algu. 209 jeft. Blow in the same way as for the high C.
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L'altération accidentelle

Accidentals
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B Assieds-foi sur les talons, les jombes semées,
le dios drait.

= Inspire en levant les deux bras ou-dessus de
ta téte.

- En soufllant, panche-tol en avant, las bras
tendus, pour poser la téte devant les genoux,
ia poltrine sur les cuisses, les mains au sol

= Dans cette position,continue d'allonger les
bras en uéplucuml ‘extrémité de tes doigts
loin devan
- !’?Gméns Im bras de chaque c&té de ton
corps. Repose-fol. Sens-tu la respiration dans
fon dos quand ten ventre se gonfle ?

bout d'une minute, reviens, lentement,
sur fes talons.
W Assieds-fol sur les falens, eventuslement sur
une chaise.
- Frotte ta poitring, sur les cotés de haut en
b

5.
~ Frofte aussi ton ventre, dans le sens des
aiguilies d'une montre et pose tes mains,
I'une sur I'autre, juste ou-dessus du nembiil.
Dons cefte posiion, ferme les yeux et
savoure la douce chaleur qui rayonne
comme un solel intérieur.

Ftirer le dos, défendre le diaphragme
Stretch your back, relax your diaphragm

B Kneel down ond sit back on your heels,
with your legs together and your back
sfr

raight:
- arecdhe in whilst raising beth arms above
your

Brédl?’ie Oul' whilst lsaning forwards, your
arms strefched out, 1o place your head in
front of your knees, your chest on your
Thighs and your hands on the foor.
= iIn this posifion, continue stretching ouf
your arms by moving your finger tips way in
front of you.
= Brings your arms back to each side of your
body: Relax. Can you feel youwr breathing in
your back whan your stomach fills up?
= Affer a minute, slowly sif back on your
heels.

" Knee! down and sit back on yeur heels, or
altematively. sit on a chat.
— Rub the sicies of your chest with a

downweard movemnent,

— Also rub your stormaoch with a cliockwise
mevement and place your hands. one on
top of the ofher, just above yaur fummy
buttan. Remain in this position and enjoy
the gentie wermih which radictes iike an
inner sun.
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1 Mib médium
Middle Eb

MD/RH 2 3 4 5b

C'est gussl un Ré medium auguel on gjoute The fingering is the same as for the middie D
le 5 droit, but with the addition of the 5™ right.

N'oublie pas de lever ton index gauche Dot farget to [ift the: index finger of yaur left
lorsque tu jouss les Ré et les Mib madium. hand when you play middle Ds and Ebs.
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The scole of B major
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