Séances de yoga a la maison
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éléphamt

Cette posture amusante peut se faire plusieurs fois de suite,

y compris en se déplagant. Elle assouplit la colonne vertébrale
et favorise 1a stimulation des organes intermes. Comme de
nombreuses postures, elle ne se pratique pas le soir. au coucher !

Tv es dt’bva,

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

comme vn éléphant !

Tv places

tes mains ensemble,
les doigts enfrelacés @
c'est o trompe

de Péiéphant !

En inspirant,

tv montes tes bras
av-dessvs de ta téte,
en gardanf bien

les doigts entrelacés.
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Puis tuv appuies bien fort
sur tes pieds et fv remonfes
dovcement a o verticale

?

En cxpircn?, fu plies

les genovx et fv redescends

tes bras - te frompe ! - vers |e bas
Tes gros pieds d'éléphant

n'ont pas bousé,

ils sont bien a pln?_

Tv balances ta belle trompe
3 ov & fois

enfre tes pottes pvissantes
Tv gardes [o féte

bien relachée.

Et te revoila
deboet !

Tv recommences ?

Teates : Eisadeth Jovanne, Nustrations : Nya Green
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http://maternelle-bambou.fr/yoga-des-petits/

Le chien qui s etire

Cette posture favorise la concentration et le calme intéricur,
v BonTey e sey el

elle augmente le tonus des bras, provogque I'étirement
des mollets et accroit le flux sanguin du cerveau

¢! Tv ploces Toul e poids

arriere

d¢ Ton Corpy vers

» Tét¢ descend

e! Tes toloma vevient
JE pojer Jvr je 3

Tv 02 o gvalre patles. Te2 pieds ¢! ez maing

sont pien 4 plal ev 30l Tes aenovs

ront legerement écarfés, a pev pres

a o méme largevr que Ter épavies

coyew A | ') dany I B
gv thith o 'ehire
Reldche bien ta fét
en're (e3 bras

Qarde lo posihion pendas
aveigees respitation

Yinhr o | n ’

tv redescends

GouceEment avl j¢2 gencey,
el v revieny

N . _‘.,’ :‘C"
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Le bebe

Cette posture favorise le calme et I'introspection, permet la
relaxation musculaire, ralentit le rythme cardiaque
une sensation de protection et de sécurité. Et de fait, donne envie
de grandir!

amene

Tuv es sur [es genoux, les fesses posées
sur les talons, ton front sur le sol,

tes bras relachés de chaque cété.
lmosine que tv es dans |e ventre

de to maman. Reste immobile un instant...

Puis tv sens vraiment envie de grandir !
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 haut que tv montes sur les genoux.
On dirait que tv vas toucher le ciel !
Que fu es Srond !

Textes : Elssabeth Jouanne. Nlustrations : llya Green.

Le cobra

Un petit exercice qui invite a se mettre dans la peau d'un serpent !
Une posture qui soulage les éventuels probléemes de ventre
(masse les instestins) muscle le dos et les bras.

Voici |e cobra
Tu es immobile, allongé sur |e ventre,
une jove posée dans ['herbe.

Tu as les mains bien & plat
et tv imagines que fv rampes

dans 'herbe verte.

Tiens, on enfend
vn Peﬁf bruit...
Tu léves dovcement |a téte.

Ton menfon se |éve avssi,
tv sens fon dos

qui se crevse.

sans décoller e reste dv corps.

S Tv pousses svr fes bras bien tendus,
Tes yeux sont grands ovverts...



@ La petite plamte qui pousse

Un petit exercice qui améliore la notion 'équilibre, ouvre la cage
thoracique ¢t donc ventile les poumons. Une invitation Tes bras conlinvent
& laisser s'exprimer sa joie de vivre ! de monter,
fes maing restent refachées

Le front posé av 30l

¢ corps bien ramassd,

lea bray avr lex ¢8téy,

fv 2 vne Tovle pelife graine,
bien a Mobri 2ous jo ferre,
qvi ottend lo Fin de "hiver

Fuiz Yoz bras 2'élhirent

vers je ciel v poses

vn pled & terre ef tv povsaed

wr fon pncd La ':3( de la plente

es! devenve puissante
La graine esf bien novrrie,
elie sent qu'elle grosait

Le hav! de ton corps

Je sovieve pelif a pelit

ENe grondit... Elle gqrandi!
fc‘rc.;rﬂf, av'elle devient
vne mrgmf-q.c planfe |
Gréce o ["esv ¢f & Ia lvmidre,
{a graine e2! mainfenant
sortie de ferre

Ty ¢3 bien inatalié

wr e GENOVX,

les bras reldchis

Les pieds bien enfoncéds
dong le 30}, lea Fevilles
¢hirées vera le ciel
Comme v #2 belie !

Puls tes bras 2'écarfent

vt les cétés,

comme devy pc?'-fr_\ fices
v

qui commencent! o povaser
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Cette séance peut simplement étre un moment de partage et d’écoute de I'autre sans raconter I’histoire de coeur entre le chevalier et la princesse !

Le chevalier et la primcesse




