Tv redescends fes bras
vers ['avant. Tes bras repliés

Le cadeau

tiennent encore ton présent

Tv es debovt, les pieds
bien enfoncés dans (¢ sol,
fes bras sont tout mous.

Tv cuvres les mains
devant foi, tv plies
fes bras, comme 3

Puis tes pavmes de mains
se tournent vers |e cig|
et tes bros s¢ Tendent

fv portais vn cadeav Ty offres fon cadeau

r | E . & > & -
fragile ef precievx, avec vne joi¢ immense !

En ~n5pirm'nf, tv montes fes bras Maintenant que fv as donné

Tout ton corps 3’¢tire. Tv piaces fon cadeav, tv croises tes maing
sur ton ceur povr garder av chawvd

ce gr:md bonhevur !

|¢ cadeav av-dessvs de ta féte
Tu veux que fout le monde voie
ce mognifiqué preésent !




Les petits volels
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Cet enchainement, a pratiquer debout, fortifie tout le corps
et, psychologiquement, donne de I'élan !

Tv es debout,
tv te tiens bien droit,

tes pieds bien a plat.

Tv avances fa jambe droite,
tendve devant foi,

bien décidé

a commencer cetfe rentrée
en démarrant d’vn bon pied !

En déplagant fon poids vers ['avant,
tv fléchis ton genouv
et fv ouvres tes bras trés frés grand !

Tv deviens

_ de plus en plus grand,

" de plus en plus costavd...

Oh, on dirait vn géant !

Tv es le plus vaillant des héros !

Pvis tv redescends fes bras
le long de tes flancs

tout en ramenant

ta jambe tranquillement.

Maintenant, tv te sens fort,
tv te sens fier,

prét a fendre lair !

Et prét a recommencer...
avec ton avtre pied !



Le fauteuil

La posture du fauteuil fortifie le dos, muscle les membres
et permet de bien s'ancrer dans le sol. L'immobilité exigée
par la posture et le regard fixe améliorent la concentration
(Faire tenir la posture plus ou moins longtemps

selon 'age de I'enfant.)

4 Tu es debout, bien droit,

'H tes bras sont reldchés le long dv corps.
Tv regardes bien droit devant toi.
Tu respires franquillement.

r,'f‘*?'- Tovjours le regard bien fixe,
§ en expirant, fu commences
£ a descendre tout doucement
en pliant un petit pev

tes jambes.

Attention, tes talons

ne doivent pas décolier

dv sof !

Prearna A'lirmi ~P87A4

&% Ta téte et ton dos sont bien droifs
f,!- comme Je dossier d'un favtevil.
‘:':3) Tu Plies encore vn peﬁf pev plus
les jombes...

Tv allonges les bras devant toi.
IIs sont bien tendus et tes mains
oussi, jvsqv'av bout des doigts.

Ce sont |es accovdoirs dv favtevil.
Et maintenant,

reste immobile vn instant.



Cette posture apporte le calme et la concentration, muscle
les yeux et améliore 'équilibre.

Tv es debout,

bien solide sur tes devx pieds.
Tv reqardes |a mer immense
devant foi...

Tuv es un ioﬁ
flamant rose !
Sur ta taille,

Tes bras sont
comme tes ailes
qui se replienf.

Avec tes yeux, tv fixes vn point av Join.
Ton cov est bien tendv, fes épavies

et tes covdes se rapprochent /'vn de Pavire
vers ['arriére.

Et hop ! tv sovléves ta jambe droite.

tes mains se posent.

Maintenant, tv ouvres un pev ta hanche
en fournant fon pied droit sur |e cété.
Tv cherches a rester en équilibre

svr un sev| pied.

Maintenant que fon corps
est bien droit,

tv poses fon pied droit
bien a plat sur fon mollet
et fv ne bovges pas.

En équilibre sur vne patte,
tv restes comme ga

vn petit instant,

Puis, tout dovcement,

tv redescends fon pied

et tu relaches tes bras,

fout en respirant.

Tes deux pattes refrouvent |e sol !
Maintfenant, fv vas pouvoir
recommencer. C’est [avtre jambe
que fv vas sovlever !

et fv regardes Ja mer av Join...

Texte : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llva Green.



POSTURE OE UARBRE
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Consignes de base pour faire la posture
de Parbre :

Placer les pieds bien ancrés au sol, a la
largeur des hanches.

Transporter le poids du corps sur une
jambe.

Tranquillement, amener 1’autre pied a
se déposer sur la cuisse, sur la cheville
ou en bas du genou (plus le pied est
haut, plus 1’¢quilibre sera difficile a
atteindre).

Fixer un point devant soi et maintenir
I’équilibre.

A une inspiration, amener les bras en
priére au coeur ou en priere au ciel.

A une expiration, ramener les bras et la
jambe dans la position de départ.

Faire de méme de I’autre coté.




Le tigre
L'alternance de contraction/décontraction musculaire
élimine le trop-plein d'énergie fréquent chez les jeunes
enfants, et amuse beaucoup !

Et maintenant, tv te relaches.
Tes fesses vont se poser

sur tes talons

et fes bras s’allongent Join,
loin... Tv Pétires

comme vn vrai félin !

Assis sur |es genoux, Tv pevx rester un pev
fv es bien droit et tes mains
sont posées a plat sur |e sol.
Tv respires calmement.

Te voici vn figre bien installé
sur fon territoire !

le front av sol si fv frouves

que c’est agréable.

Attention, |e bruvit revient !

Tv te remets a 4 pattes,
tout fon corps se fonifie
Tiens, fv as enfendv vn brvit
dans |a savane. Tv fe mefs

a 4 paftes, pvis fv restes «|ci, ’est chez moi !»
immobile vn instant...

Mains a plat et dessus des pieds

av sol, tes grosses machoires

sont bien reldchées, fes yeux

et tes oreilles sont en éveil...

-

t encore vne fois,
v ?‘uqij, comme povt dire :

Ovf, le danger est passé.

Oh, mais qui va |a ?

Tout ton corps est en alerte.
Tv plantes fes griffes

dans le sol, tv sors ta langue,
tv écarqvmes les yevx

et tv pousses un «GRRR...»
pvissant !

Tv pevx de nouveav Péfirer,
tes mains bien a plat
svr |e sol, tes bras

loin devant.

Tv respires dovcement
et fa téte se repose...




POSTURE DU CHAT

expire

iInspire



POSTURE DU HERISSON

Tu es assis, les pieds bien a plot,
tu entoures tes jambes avec tes bras.

Tu regardes loin devant toi.

\ 4 ; ok
z Tu penches ta téte
vers tes genoux

et tu fais le dos bien rond
Prends une grande inspiration
pour remplir tes poumons..

N Z
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3 Et hop, quand tu es prét,
tu roules en arriere

en soufflant longuement
tout ton atir..

C'est bon de rouler
comme un hérisson !

(/‘I \\\\“/ i
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Et hop, tu reviens en avant !
Aprés une petite pause,

tu peux recommencer
a te balancer...

LA TORTUV

La posture de la tortue dissipe

' excitation, donne

(e a prendare conscience

Tv Passois en taillevr
et tv mets en dovceur
tes devx pieds

Pun contre Pavtre.

Tv installes fes bras,
tous les devx devant foi,
et tv les fais passer
sous tes mollefs.

Tv fournes tes pavmes de mains
vers |e havt, fv renfres ta téte
et ton dos. Tv descends

ton menton vers ta poitrine...
Te voici devenv tortue !

Tv es chez toi,

fv ne bouges p’vs,

tv restes ainsi bien a Pabri
dans ta carapace-maison.




MOULIN




Le chevalier et la primcesse




Le balancier

La posture du balancier fortifie le dos, tonifie les bras
et fait travailler 1'équilibre. Le fait de «travailler »

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

Cette posture se faif a deux.
Vous étes sur vos genoux,
assis sur vos falons, les bras
relachés le long dv corps.
Vous étes face a face. Chacun
est comme devant un miroir
dans lequel il se voit...

Tv léves tes bras
et tu les étires

a 'horizontale,
les mains bien ouvertes
vers |e ciel.

Maintenant, tu fournes

les paumes de tes mains vers |e sol,
en confinvant d’étirer tes bras

sur |es ctés. Tv te prépares

a faire e balancier.

i Tv vas inspirer...
$ 5 ,“_' .ﬂ vV v ] P

Puis, en expirant, fv fe penches

d’vn cété ! Une main bien a plat

sur |e so| et Pavtre tendve vers e ciel.
Et celvi qui est en face de foi

fait fout comme foi, vn vrai miroir !

Tv reviens av centre
en inspirant. Tv te rassois
confortablement

et tu étires encore plus tes bras.

Et hop, tv te balances maintenant
de [avire cété en expirant.

Et ton miroir fait tout pareil,
c’est vraiment rigolo !

Tv reviens dans fon axe,

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

ton balancier pour vn novveav
petit tour ov deux.

Tostn . Clloakhath laiinana Mictrntions . Mhin Peann
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Le bebe

Cette posture favorise le calme et l'introspection, permet la

relaxation musculaire, ralentit le rythme cardiaque, ameéne

’

une sensation de protection et de sécurité. Et de fait, donne envie

de grandir!

Tu es sur |es genoux, Jes fesses posées
sur les fajons, fon front sur e sol,

fes bras reldchés de choque cété.
lmosim) que tv es dons e ventre

de ta maman. Reste immabile vn instant...

Puis tuv sens vraiment Penvie de grondir.’
Ta colonne vertébrale commence
dovcement a se dérovler.

Ta téte se redresse en dernier.

Tout en continvant

a te déployer,

les dessvs de tes doigts

se rencontrent

et forment un ceeur.

Tes bras s'ouvrent et montent
de plus en plus hovt...

... Tellement havt que tv montes sur Jes genoux.
On dirait que tv vas foucher le ciel !
Que tv es Srand !




LE TOBOGGAN YRR
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La sauterelle

La posture de la sauterelle réchauffe, fortifie le dos
et les cuissses. De plus, 'automassage du bas-ventre
améliore le transit intestinal.

Svr fr_‘— v-‘}v‘.f?‘x:. ,',; ,:C:ut' r""':‘!;‘i.’
contre |le -l hras et ~e¢ relaches
conire |e sol, bras eT jampes rejaches,

Ies yevx rermes, Tovl Ton corps esT repose.

) places maintenant ton mentfon sur e sol.

——

L=
| v

es comme vne savferelle pr»jpmnnf s5on envol

Bras ecarfes,

p s e % 14 = b 2o - + o ® o
En soulevani 1:,-'.i~¢temcr‘n? €5 re55es,

tv alisses les P;xir:qvc sous fon venire.
~ ~
En inspirant avec |argesse,

sur ton nombri| fv te concentres.

poings serrés et fes jambes qui se collent.

- L g 2o . * o - -
Et hop ! En appvyant bien sur tes poings,
. p / J
tv sovleves tes jambes qui sont comme vne queve
| ]

de savterelle. Tv restes vn pev ainsi,

juste pour sentir tes muscles ef... faire |a belle !

D . A + 4 ad
Puis, en fournant fa féte,
fv expires p!‘¢é~:~.~wc;’erner‘.?.

Et fv redescends dovcement

fa queve de savterelle...

P

Tu déi}ﬂfﬁi‘ﬁ tes ailes pour pluvs de confort.
Pendant ce repos, fv fe sens plus §

Une douce chalevr envahit tout



Le crocodile

Cette posture de torsion de la colonne vertébrale muscle
le dos. équilibre le systéme nerveux et calme les nerfs.
Idéale avant d’aller au lit*

les bras ef les jambes
légérement ouverts.
Tout ton corps

s¢ repose.

1 Tu es allongé svr le dos,

En gerdant Jes jombes

bien tendves, fv mets
2 le talon de ton pied droit
sur Ja poinfe

de fon pied gouche.
C'est ta queve de crocodile !

Tes mains sont écartées
3 et bien a plat sur |e sol.

En prenant une grende

inspiration, tu bascules

ton bassin d gavche

et ta téte se fourne a droife.

Tu bouges comme vn crocodile !

12

Sur une longue expiration,
tu reviens ov centre :
4 en fournant fa téfe
2 et en replagant ton pied droit
| ¢ av sol.

Tes bras restent en croix
ef tv respires franquillement.

tv fais Pinverse : ton bassin
bascule sur o droite et to téte
rovle sur la gauche. Tv gordes
les jambes bien tendues

et es 2 pieds ['un sur Pavtre. I“
C'est rigolo de ramper
comme vn crocodile !

5 Puis, sur une [ongue expiration,

* Faire pratiquer ce mouvement pendant 5 ou 6 respirations

Fuis le refaire en changeant de pied (la bascule du bassin se fera
done & I'inverse). Cette posture dynamique peut se pratiguer avant
le coucher, car elle favorise I'endormissement

Tates : Ehsabeoh Jouanne. MMustrations : Xya Graen.

—
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L pOShuy tant M5 cloys oo emhb 11 i
poignets et chevilles. Le fait de garder un instant
|~;. tUTe aAans § imimue it T4 { 13 concentras 1

Tu te rejoxes fl:'\:}-.w lement
ST I8
refach

¢ [one

Puis tu fonifies fout fon corps

cor fv fe prépares o devenir
vné Tabje, bien droife ¢f bien stabi
! P.;_:[ ¢S o plal svr (¢ 59)

e monfe vers le ciel.

v monfes mainfenant ¢

a |om be¢ gavche
fa

£t veila ! Devy preds de fable
sont faits | Pour av'ils restent
fouds, Tv povsses

sjons vers le ciel

Tv ldves maintenant

ton bras draif, |o pavme

de Ta main bign a P""

vis fu montes

‘_ N ‘(;f“,._ Qa ;l.:""
o

Tes devx bros sant bien tendus
el parali¢les, les doigls etirds

le visoge, |e dos bien a plof

En voila vne jolie fable avec
)

Jes gquoalre preds pien en ploce
-
|

¢35 maings ef pregs

ont hien o plat !

Carde ce¢

ovan! de redescendre
v ‘).['IIJ "','
]

¢! puis rA_l:,
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Et en nnjpnfan?l

fv montes tes bras
- le plus hoev! possible,
fv €5 accrouvpl, foul en boule, ’

' amd ROy T s 4.3 jvste av-dessus
la t¢ie et les bras relaches. 3. a4

> ‘ de Ta fote.
Comme vne pefv?g gqraine
enfoncée dang Ja terre

Tuv te prépares o sortin

Tes povces 3¢ fouchent,
fes mains 3¢ déplient.
En inspirant, fu te déplies En expirant jonquement,

foul du\n‘. (‘,'Tnt'rlf

tv sens de I'énergie circuler
: L . o Pau tafe
jvsquiaov bout c..\ fes do:g.‘,.
Comme de [a séve

qul fait pavsser

Tv 63 comme attiré
par ['air et la lvmiére..

Tes pieds sont bien

enracings dang le sol P"eln de PE.?}?@!, fFeuilles.

ETf tv montes, tv montes.

Tv continves de te redresser,
la téte en dernier !

Tes Iom'r.-es sont mainfenant

d s > 3 - ' .
droifes ef tes bras défendus, Tes bras s'ouvrent (3fdﬂd,

fres treés qrnnd

Lo Brm'w o germe, -
| Tu es une planfe mognifique

foutes les ?irjes sgont sorfies de ferre
qui slepanouit av prinfemps |




Le sapin

La posture du sapin fortifie les membres et étire toute

ia colonne vertébrale. 1l est intéressant de faire garder la
posture pendant une ou deux minutes, car cette immobilité
ameéliore I'équilibre tout en apprenant la patience

Tes pieds presque joints,
tes bras relachés le long dv corps,
fv reqardes loin devant foi,

Tes devx mains

Pune contre [fauvtre,
placées av nivear

de fa poifrine,

tv prépares le sommel,
ls cime de ton sapin !

en écarfant bien les covdes,

Et tv appuies trés fort sur fes devx pieds
en fléchissant vn pev fes jombes,
Sens-fv comme les racines de fon sapin
s'enfoncent dons le 50) 7

3 Tv serres foviovr: fes devx maing

Puis, en inspirant bien,

tv montes tes bras

av-dessus de fa téte,

en sardanf foviour.y fes maing
['vne contre ['avire.

Et en expiront,

tv povases sur tes pieds
povr gque tes iombt‘é

et fes bras se déplient.
Tovt ton corps s'é¢tire.

La cime de fon sepin monte
vers [e ciel, et 3e3 racines
pvissantes s'enfoncent
dans Ja ferre

Quel magnifique sapin !




Cette posture renforce
Fattention au moment m‘,
présent, amplifie la capacité

respiratoire, tonifie tout le corps
et évacue le stress.

Tu te tiens debout, Tu montes sur tes orteils Tu tends les bras vers larriére.
les bras le long du corps, pour aller vers le soleil ! Tu avances le corps,
tu es un oiseau au repos. Tu écartes les bras. toujours sur la pointe des pieds.

Attention, tu vas t'envoler! Tu t'envoles, tu es un oiseau!



La boule de neige

Une posture qui développe les capacités sensorielles
de I'enfant : il percoit la chaleur, lors de la contraction
musculaire, et la fraicheur, dans la détente.

La nuit fombe, |e froid revient.

4 Tv redeviens vne bouvle de neige.
Et te voila tout enrouvlé,

sur e cété opposé.

Ton corps est fout enrovlé,
serré et recroquevillé,
comme vne bovle de neige.

1 Brrrr... il fait froid !

5 Un jour nouveav se |éve.
Avec |a chalevr dv soleil,
pev a pev, ton corps se détend.
2 Oh, vn rayon de soleil Tu te sens fondre, c’est rigolo !
vient d’arriver ! Maintenant,
la neige fond dovcement.
Tout fon corps se détend.

Et te voild @ nouveav allongé sur |e dos,
avssi étalé qu'une flaque d’eav.

Tv sens ton corps bien réchavffé.

Ce soleil, quel trésor !

Le soleil brille de plus en plus fort...
Tv reviens svr |e dos.

Tes bras sont écartés,

ton corps est reldché.

On dirait presque que fv dors...

W o B D



La vague

Cette posture fait intervenir la respiration ventrale.
C'est LA respiration principale du yoga. Elle calme,
repose et apaise considérablement.

fout relaché, bras et jambes
légérement écartés.
Tv te prépares a faire
vn ,O’l réve,
méme éveillé !

1 Tv es allongé sur |e sol,

Tu plies tes genoux
ef tv prends

ton petit bateav®.
Qv’i| est beauv !

Pose |e bateav
sur fon ventre,

juste av niveav
de fon nombril.

tv peux tendre tes jambes et te relaxer.
Ton petit bateav, tv vas le faire voguer.
Pour cela, il te suffit de respirer profondément.

4 Maintenant qv’il est bien stable,

En inspirant,

tv gqonfles fort

ton ventre,

¢a fait comme vne grande
vague qui fait monfer

ton bafeav bien havt !
C'est rigolo !

jusqu’& ce que fon ventre se creuse.

Ton bateav est dans |e crevx de |a vague.

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

6 Pvis tv vides I'air lentement

fon bateav sur |es flots !

* Un petit objet léger fera aussi I'affaire, mais si vous souhaitez fabriguer
un bateau en papier, voici comment procéder, a partir d'une feuille de papier A4,

@‘ AN |






