Quelques idées de postures simples a faire avec les enfants en imitation

Respirer ensemble ! hngmentes s exacit e

el apprivolser s¢ emot
de

a plusieurs!

tte proposition. Et quel plaisir de travailler le souffle

vos mains sont posées sur vos cuisses

2 x h nt mainfenant vers PPhorizon
On est bien, la, on senf |e calme & ["intérieur de soi.
et longve expiration,

comme vn sovffle qui fond..

I'vne dans ['avire
t. Tout est détend

ecommencer encore ef encore...

lans votre corps

Respirer ensemble, ga nous rassemble !
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bien posé

sur une branche.
Tu as trés envie
de tenvoler,

on dirait !

J'OUVRE MES AILES { mominen

Tu commences
@ ouvrir tes ailes o
en inspirant ZaNsaza
doucement. AN

Et tu les ouvres
trés trés grand.

On dirait que tu voles |
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tu redescends tes ailes,

en so 3

Reste immobile

un instant_

Maintenant,

tout est calme

a lintérieur

de toi. raxzaxra

Co.foit du bien. T 2
En écartant les bras,
tu respires trés profondément.
Tu te sens tranquille .
et tout calme.

Tu es tout recrogueville, Tu es pedt & grandir et & te développer Tu ramines tes maint vers tes plads Maintenant, tu es une petite fevile
enrould sur tol-méme, le dos rond, Tu places tes mains bien & plat devant tol. ot tu reposes tes pleds blen o plat toute dowte, toute neuve !
les bres le long de ton corps. Tu appebes sur tes mains ot sur tes ortells, Tes mains quittent le sol, Les bres tendus vers le ciel,
Tu et un joll petnt bowrgeon | pour te dépher. Tout ton corps tes bras sont orrondis tu Célbves encore !
commence & se dérouler Tu respires profondtment

Tu te redresses tout doucement,



“L’ARBRE
DANS LE VENT

) 1 4
1 posture de § arore aid «L"i,l merT.

quand on est agité ou excité !

1 Tv es debovt comme

vn arbre bien planté,

Impossible & déraciner.
Tv as le havt dv corps
bien reldché, fes bras

pendent, fout Jéqgers.

Le vent se met a souffler,

souffler...Tes branches
balancent d'un cété, elles
balancent de Pavtre céte.
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Le vent souffle de plvs en
plus fort, c’est la tempéte !
Tes branches se mettent

a s'agiter, a se sovjever,
mais fon tronc, Jui, reste
bien planté.

Le vent commence a se
calmer... Tout s’arréfe.
Tes branches ne bovgent plus
dv tout, un petit instant... Puis
le vent recommence a soufiler.
(Tv recommences tovt 3 fois.)




LA GRENOUJLLE

Avec la poature de la grenouille,
on assouplit les articulations des hanches
et des genoux, et on rit beaucoup !

Les bras calés entre tes jombes écartées,
pieds et mains posés sur le sol,

fout accrovpi, fe woici...

vne verfe grenouille, foutfe jolie !

Tes mains restent av sol,
tv savtilles plvsievrs fois
et tv rebondis svr fes 2 pieds,
comme vne grencville bien réveillée !

Puis tu appuies bien fort
sur jo ferre, avec fes mains,
avec tes pieds. Tes genoux

sont encore un pev pliés,
tv te prépares ¢ remonter |

Te veici maintenant debout,
4 bien planté et les bras relachés.
Tv redeviens vn enfanf,
tel que tv étais, juste avant!

Ces pages vous sont offertes par le magazine * "M




Petit yoge

Cette posture amusante peut se faire plusieurs fois de suite,

L'éléphamt

y compris en se déplacant, Elle assouplit la colonne vertébrale,

et favorise la stimulation des organes internes. Comme de

nombreuses postures, elle ne se pratique pas le soir. au coucher!
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Tuv es debout,

les pieds un pev écartés,
bien enfoncés dans le sol.
Tv te sens fort

comme wvn éléphant !

Tv places
tes mains ensemble,
les doigts entrelacés :

c'est lo trompe
de éléphant !

)

0'?1
*L 2o
*

En inspirant,
tv montes fes bras
av-dessvs de ta téte,

en gardont bien
les doigts entrelacés.
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Le balancier

La posture du balancier fortifie le dos, tonifie les bras

et fait travailler l'équilibre.

Le fait de «travailler»

en face a face est amusant et permet une vraie écoute
de soi, de 'autre et de son souffle

Tu léves tes bras
et tu les étires
& Phorizontale,

les mains bien ovvertes
vers e ciel.
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HHEORP ... .

Cette posture se fait & devx.
Vous éfes sur vos genovx,

assis sur vos talons, les bras

reldchés e long dv corps.
Vous €tes face a face. Chacun
est comme devant un miroir
dans Jequel il se voit...

Maintenant, fu fournes

les pavmes de tes mains vers e sol,

en confinvant d’étirer tes bras
sur [es cétés. To te prépares

a faire le bolancier.

Tv vas inspirer...

En expirant, tu plies

les genouvx et fu redescends

tes bras - fa frompe ! - vers le bas
Tes gros pieds d'éléphant

n'ont pas bougé,

ils sont bien a plat

Tv balances ta belle trompe
3 ov & fois

enfre tes pottes pvissantes
Tv gardes lo féte

bien reldchée.
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Puis v appuies bien fort
sur tes pieds et fv remontes &.3
dovcement o Jo verticale <
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Tv reviens av centre
en ingpirant. Tv fe rassois

confortablement

et tv étires encore plus tes bras.

Tv reviens dans fon oxe,

Et te revoils
debout !
Tu recommences 7

Puis, en expirant, fu te penches
d’vn c6fé ! Une main bien & plat

EN FAMILLE

Teates : Elsabdeth Jovanne, Mustravns : Nya Green

sur |e sol et Pavire tendue vers le ciel.

Et celvi qui est en face de toi
foit tout comme toi, un vrai miroir !

de Pavire cété en expirant.
Et ton mirecir fait tovt pareil,
c’est vraiment rigolo !

Et hop, fv te balances maintenant

le dos bien droit et Jes bras
détendus, tv respires dovcement.
Tv es prét d faire repartir

ton balancier pour vn novveav
petit tour ov devx.

Teute : Etrssdeth Jovanne. Mlusirations : Bya Green.



