
 

 

Et si on faisait du yoga en famille pour se  

détendre un peu ! 

 

 Durant cette période un peu difficile où tout le 

monde est un peu tendu, je vous propose des petits exercices de yoga à pratiquer 

tous ensemble dans le jardin ou à la maison.  

 Chaque semaine, je vous enverrai de nouveaux exercices pour vous aider à  

 

     être bien dans votre corps et bien dans votre tête. 

 

      Bonnes  séances. 

 



Petits conseils pratiques 
 

• Choisir un moment et un endroit dans la maison où vous ne serez pas dérangé 
afin d’être totalement présent. 

• Eviter de proposer des enchaînements «  tête en bas » juste après le repas. 
• Faire les mouvements avec votre enfant : il aura plaisir à les imiter. 

• Encourager votre enfant et ne cherchez pas la perfection dans le mouvement. 
Il s’agit avant tout de s’amuser. 

• Trouver une musique relaxante à mettre en fond sonore. 
















