YOGA i la MAISON

Objectifs : éveiller la concentrabion — stimuler entraide et la solidaribé par la prise de conscience des

difficultés que chacun peub avoir — faire avec

Petib rituel : connu des enfants qui participent au TAP yoga

Assis en tailleur bien confortablement, les mains sur les cuisses, en disant :

JE ME CONCENTRE, les doigts de la main droite se ferment les uns apres les autres,

JE ME CONCENTRE, les doigts de la main gauche se ferment les uns apres les autres,

Les 2 mains fermées se portent devant la bouche pour souffler sur les poings qui souvrent
On répéte 3 FOIS

Concentreé, nous voila préb pour la pratique qui débube par la

1 lecture dune philo-fable (ci-jointe)

2 Exercice a2 :1a les yeux fermés eb lautre personne doit laider 4 se diriger vers un endroib — puis on

inverse les roles —

Insbant pour échanger sur ce que ['on a ressenti

3 Marche a 2 : marcher a 2 avec un handicap (cest-a-dlire, abbacher par une jambe avec un foulard) on

doit se déplacer avec lautre personne
Insbant pour échanger sur ce que ['on a ressenti

4 La posture du rameur

Face a face, assis, jambes ouvertes, plantes des pieds en contact, en se tenant les mains —

lun Inspire en se penchant en arriere tout en entratnant fautre qui lui expire vers favant - en avant

pour un long voyage

5 La posture du miroir

Debout , face a face, | fait le miroir, il va refaire a lidentique les mouvements, grimaces réalisés pour

lautre personne en face - puis on inverse les roles
Atbention les gesbes doivent ébre précis — ouvrez grands les yeux I

Insbant pour échanger sur ce que [on a ressenti




6 La respiration alternée
Assis, masque la moitié droite du visage avec la main droite en appuyant (égerement sur la narine droite

— faibes S respirations

Méme chose du coté gauche — 5 respirations

Puis reldcher les mains et fermer les yeux st cest bien pour vous et respirer lentement, plusieurs fois

7 Relaxation
TInstallez-vous dans la posture de votre choix, allongé, assis, la posture doib étre confortable, agréable
pour pouvoir rester dans [immobilité quelques instants.
Ecouber les sons qui vous entourent, ceux de loin (dehors) puis écouber les sons de prés (ceux qui sont
dans la piéce ol vous étes).

Ressentir le corps en contact avec le sol, observer votre respiration —simplement la regarder se
faire, sans rien faire, cest agréable de laisser se faire la respiration.

Puis de nouveau, le corps se met a bouger lentement, doucement, i s'étire, biile...

La séance se termine, vous pouvez si vous le souhaibez faire lexercice du labyrinbhe crétois (prend le
bemps d'en faire des copies pour le refaire)

Ceb exercice se faib G 2, une personne a un crayon eb les yeux bandés (aveugle) eb une aubre
personne quide son geste pour se déplacer de lentrée vers le centre du labyrinthe.



