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i Durant cette période un peu difficile ou tout le!
imonde est un peu tendu, je vous propose des petits exercices de yoga a pratiquer!
itous ensemble dans le jardin ou a la maison. |
i Chague semaine, je vous enverrai de nouveaux exercices pour vous aider a |
i I
i étre bien dans votre corps et bien dans votre téte. |
i |
i Bonnes séances. |
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cletits conseils pratiques

o  Choisit un moment et un endroit dans la maison oi vous ne sexez pas de"can.ge'
afin d étre totalement présent.
. ofvite'c de proposer des enchainements « téte en bas » juste aprés le xepas.
+  dfaite les mouvements avec votre enfant : il aura plaisit & les imiter.
. ofncowcage'c votze enfant et ne chexchez pas la petfection dans le mouvement.

Q » 'agit avant tout de » amuser.

. J*ouver une musique zelaxante a mettre en fon.cl sono*e.



Salut, le saleil |

i Tu montes les fesses vers e haut,

pour faire comme une mantagne.
La téte bien entre tes bras, ton dos s'étire. ..

Pour bien commencer lo journée,
on s'étire avec cette version aliégée
de lo ceélebre salutation au soleil.

| Debout, les piweds joints,
tu tends les bras jusqu'au chel. Q
Uun bond, tu ramenes

Tes yeux se lévent vers le soleil,

tes peds entre tes mains,
(&5 paumes toujours & plat
au sol. Tu regardes devant toi,

q Tu bawsses les bras devant to
et tu t'accroupis en posant
85 mains et les ortells ben a plat
sur le sol, Tu redresses

Q (a2 téte et tu regardes devant tol,
Puis tu recules
tes pieds vers L'arriére, Q
| ¢ : Y COrY En appui sur les mains

jusqu a ce que ton corps
soit & Uhorizontale et les orteils, tu redresses

Iu baisses la téte en soufflant,
Puis, en inspirant doucement,
tu te redresses lentement,
comme une feuille qui se déplie

Tu termines en relevant ta téte.

l Une fois debout, tu étires

tes bras et ton corps vers le ciel

comme une planche. bien la téte et tu dégages

tes épaules vers Uarmiére.
Iu inspires profondément.

Tu salues le soleil

pour bien commencer a journée




J\e,tahLeﬂumﬂquue

Le |eu dv tableav magique permet
dernussvrVoutmeovecrospecttou!cn;ouonL
Le lien entre corps et intellect permet Q
de mémoriser en profondeur des apprentissages.

Une fois que le tableau est propre

la maitresse prend sa main qui écrit.
Q Son tableau se prépare

en fermant les yeux.

Ce petit jeu se fait 3 deux :

celun guy est cevant est (e tableau.
Il s'assoit en tailleur,
Letin qu est dermiére
€5t 13 maitresse, . :
. A maitresse s applique bien
La Mmailtresse st a genoux
y . et elle écnt une lettre
préte a s'occupe £
' ou un chiffre
de son tableau magique!
sur son tableau tout propre.

Dabord, la maitresse

Celur qui est devant doit devines
nettole hien son tableau.

Ce gQue La martresse 3 ecnt.
en haut, en bas, ; ;
: } vagne Il 3 deviné!
a droite, a qauche.,,, ‘
~ : Un peut maintenant tout effacer,
avec e plat de la main
eL recommencer,
et en frottant bien,

en inversant les roles,




La posture de ko table muscle
dos et membres, assouplit poignets OJ
et chevilles, Le fait de garder
un instant ko posture dans 'immobilité
ameliore ka concentration,

Q T te relaxes tranquillement
sur e dos, les jambes _ :
Tu léves maintenant ton bras droit,

relachees et les bras ,
(3 paume de ta main bien a plat.

Puis tu montes ton bras gauche

le long du corps.

Q Puis tu tonifies tout ton corps
car tu te prépares 4 devenis

une table, bien droite et bien stable!

Q Tes deux bras sont bien tendus
et parallédes, les doigts étirés

vers (e visage, le dos bien 3 plat.
En voilad une jolie table avec

Tes mains sont posées 3 plat sur le sol

et ta jambe droite monte vers le ciel,

ses quatre pieds bien en place!
Tes mains et tes pieds
sont ben a plat!

Q Tu montes maintenant ta jambe qauche.

Et voild! Deux pieds de ta table

Q Garde cette position un instant,
avant de redescendre en repliant
sont faits ! Pour qu'ils restent d'abord tes jambes,
bien costauds, tu pousses trés fort et puis tes bras!

tes talons vers le cel
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La posture du fauteuil fortifie le dos, muscle
les membres et permet de bien s‘ancrer dans le sol,
Limmobilité exigée par la posture et le regard fixe
améeliorent ka concentration. On fait tenir la posture
plus ou moins longtemps selon 'age de l'enfant,

Tu ¢s debout, hien droit Q
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lu regardes bien droit devant toi. Sy
comme le dossier d'un fauteuil.

Tu respires tranquillement %
Tu plies encore un petit peu plus

les jambes

loujours le regard bien fixe,

en expirant, tu commences
aussi, jusqu’au beut des doigts

en pliant un petit peu tes jJambes, ont les accoudoirs du fauteuil.
Attention, tes talons ne doivent Et maintenant
pas décoller du sol! reste immobile un instant




Un petit exercice Q i
. Le front posé au sol,
qui amehore
la notion d'equilibre,
ouvre la cage
thoracique

et donc ventile
les poumons.

q Tes bras continuent de monter,
le corps bien ramasseé, tes mains restent relachies
les bras sur les cotés,
tu es une toute petite graine,
bwen a abn sous 13 terre,

qui attend la fin de hiver.

Une invitation
o laisser s'exprimer _ . . q
. ‘ La graine est ben nourne,
sa jole de vivre! :

Puis tes bras s'étirent vers le ciel, :

elle sent qu'elle grassit... 2
tu poses un pied a teme

Le haut de ton corps
se souléve petit 3 petit.

i Grace 3 U'eau et 3 La lumiére,

2 graine est maintenant sortie

et tu pousses sur ton pied. La tige
de la plante est devenue puissante.

J/
79

enfonces dans le sol,

de terre. Tu es bien installé
sur tes genoux, les bras relacl

Puis tes bras sécartent sur I

les cotés, comme deux petites tiges

Qui commencent & pousser.

Q Elle grandit..,

Elle grandit

Les pieds bien

tellement, les feuilles étirées

qu'elle devient vers le clel.
une plante
]

magnifique !

Comme tu es belle!




Cette posture renforce
Fattention au moment
présent, amplifie la capacité
respiratoire, tonifie tout le corps
el évacue le stress.

Tu te tens debout, Tu montes sur tes orteils Tu tends les bras vers {amiére.
les beas le long du corps pour aller vers le solel ! J avances e corps,
tu €5 un 01583U au repas. Tu ecartes les bras. toujours sur ia ;‘n:’i 1te des ple ds.

Attention, tu vas Uenvoler! u tenvoles, tu es un oiseay !




Cetle posture fait intervenir la respiration ventrale,

OJ qui est la respiration principale du yoga.
Elle calme, repose et apaise considérablement.

Q Tu es allongé sur le sol, Q Tu plies tes genoux
tout relaché, bras et jambes

et tu prends un petit
egérement écarntés, objet léger, comme
Tu te prépares i faire un bateau en papier.
un joli réve, méme Sveillé!

Q Pose le bateau

Sur ton ventre,

Q Maintenant quil est bien stable,

tu peux tendre tes jambes

. " :
juste au niveau et te relaxer. Ton petit bateau
de ton nombril. tu vas le faire vogquer. Pour cela,
I te suffit de respirer profondément,
Q En inspirant, tu gonfies fort q Puis tu vides [air lentement
ton ventre, ¢a fait comme Jusqu’a ce que ton ventre

une grande vague se creuse. Ton bateau est

qui fait monter ton bateau

dans le creux de la vague.
bien haut! Cest rigolo!

Reste ainsi un instant, puis
recommence (5 ou 6 fois)
a faire monter et descendre

ton bateau sur les flots!




