Etirements Yoga

De nombreuses exyressions ]oqpufaire : Jorena[re le
temps de souﬁkr, étre a bout de souﬁ&, avoir le
souﬁ[(e court, avoir le souﬁ[fé couyé. Un lien

inconscient entre le souﬁ(e et (’esym’t..

Organisation :

Les exercices doivent se réaliser sans obligation de résultat au sens étre performant.

Je vous propose une variété de postures dans laquelle la respiration occupe une place
importante. Chacune des postures peut €tre aménagée selon les difficultés. Il faut limiter
au maximum les tensions inutiles qui peuvent parasiter les sensations.

Se relaxer a I'école n'est pas une évidence. Ces moments nécessitent une préparation
personnelle de I'enseignant cela veut dire qu'il est intéressant d'essayer sur soi les exercices

proposés aux enfants, cela nous permet d'une part d'apprendre aussi a se détendre mais

surtout d'acquérir une technique pour les montrer et expliquer aux enfants.

Vocabulaire : ne doit pas constituer un obstacle a la compréhension, pour les plus jeunes,

employer un langage imagé, ex : le chat, la grenouille ...

Quels effets :

> Affinement de la perception de son schéma
corporel
> Bien étre physique

» Amélioration qualité d'écoute et d'attention
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La Table :

Assis toi sur le sol, pose les mains derriere le corps
et ramene les pieds prés des fesses. Repousse toi

ensuite avec les bras en soulevant les hanches. Ton

ventre est maintenant le dessus de la table. Laisse au

bout d'un moment la téte tomber vers I'arriére.

Le volcan

Tiens toi debout les jambes resserrées. Joins les
mains devant la poitrine. Inspire profondément par le
nez en laissant lentement cheminer les mains vers le
haut, c'est la lave qui monte dans le cratére. Quand

tes bras sont arrivés au dessus de la téte, expire

Le guerrier :

Tu vas faire le guerrier. Respire profondément par le
~-nez et regarde fierement devant toi. Avec la jambe
droite tu fais un pas en avant et tu plies le genou pour
qu'il se frouve au dessus du pied. Etire maintenant les
bar, le droit devant et le gauche derriere. Regarde au

dela de ton bras droit et reste dans cette posture.

Invente une histoire ou tu es forte et courageuse.

Refais la méme chose avec I'autre jambe.

Le repos du guerrier :

" Allongez vous sur le dos, bras, jambe détendus. Laissez tout votre corps
se détendre et devenir de plus en plus lourd. Rendez vous compte de tous
les points de contacts qu so, laissez votre corps se reldchez. Vos yeux
s'enfoncent au fond de votre crane, votre machoire est desserrée. Prenez
conscience de votre respiration naturelle et laissez la se faire toute seule,
ne faites aucun effort. Laissez votre ventre se gonflez, les cotes

s'écartent, la poitrine se soulevée, puis soufflez doucement”




La salutation au soleil

Bras le long du corps, les pieds ancrés dans le sol. J'inspire je léve les bras vers le

soleil

J'expire : je fonds vers le sol jambe tendu. Main au sol ou main derriére les mollets
j'étire la colonne vertébrale.
J'inspire j'étire la colonne vertébrale, je fléchis les jambes, main au sol (largeur des

épaules)

J'expire je lance mes deux pieds vers larriere Ou je fais deux grands pas vers

I'arriere pour devenir une planche

J'inspire mains posées au sol comme la largeur des épaules, je leve le buste pour le

cobra.

Je retourne les orteils, J'expire, je leve mes hanches vers le haut et I'arriére. Pour la
position v inverse, chat qui s'étire. Je presse les mains contre le sol Je relaxe le

cou, Je peux plier les genoux si nécessaire pour €tre plus confortable

J'inspire je marche vers l'avant du tapis et étire la colonne vertébrale

J'expire je relache

J'inspire et déroule dos vertébre par vertébre, les mains vers le ciel

J'expire main jointe vers la poitrine
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ARBRE GRENOUILLE
Quand je plante mes racines Je suis une grenouille
Loin sous la ferre Pour m'asseoin
Pour pousser vers le ciel je m'accroupis
Je me concentre bien fort Je guette les mouches
Sur mon tronc puissant Que je repére
En équilibre sur une jambe Ef. d'un coup
J’étire trés haut de langue express
mes membres Trés vite la mouche disparait
7 v
¥ i

@

Je regarde mon nombril e
A En joignant mes paumes
Puis je me creuse

CHAT BOUGIE

P e paits Je suis une bougie

, Elles deviennent flamme
C'est pour mon dos A chaque souffle

Je m'arrondis Brdlante et brillante
Une position délicieuse T'attise nioh feu
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%ﬁﬂ# En appui sar les mains
Je bombe le torse

Mon dos, je le fais onduler

Je montre ma force
Attention,
Je pourrais attaquer !

POUPEE DE CHIFFON

Rien & penser
Rein & faire
Ne rien Faire

BRETZEL

Bien assis en tailleur
Main gauche sur le genou droit
Je tourne le haut du corps
Et je regarde derriére moi

PONT

Le dos bien appuyé ( '
Genoux pliés et pieds posé:- -
Je pousse mes hanches
Trés trés haut
Mes mains se joignent sous mon corps
Et je me hisse encore plus fort
- VOus avez vu ¢
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LA GRENOU/LLE

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

Les bras calés enfre tes jambes écartées,
pieds et mains posés sur |e sol,

tout accroupi, te voici...

vne verte grenoville, fouvte jolie !

Tes mains restent av sol,
tv savtilles plusievrs fois
et tv rebondis sur fes 2 pieds,
comme vne grenoville bien réveillée !

Puis tv appuies bien fort
svr la terre, avec tes mains,
avec fes pieds. Tes genoux
sont encore un pev pliés,
tv te prépares a remonter !

Te voici mainfenant debout,
bien planté et les bras reldachés.
Tv redeviens vn enfanf,

tel que tv étais, juste avant !




ET S1 ON SE METTAIT
ENSEMBLE

L AU YOGA?

LA TORTUVE

La posture de la tortue dissipe l'excitation, donne
une sensation de sécuriteé et aide a prendre conscience

du fait qu’on est responsable de son corps.

Tv Passois en faillevr
et tv mets en dovceur
tes deux pieds

P'un contre ["avtre.

Tv installes tes bras,
fous les devx devant toi,
et tv les fais passer
sovs fes mollets.

Tv fovrnes fes pavmes de mains
vers |e havf, v rentres ta téte
et fon dos. Tv descends

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

Tv es chez toi,

4 tv ne bovges plus,
tv restes ainsi bien a [Yabri
dans ta carapace-maison.
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L’ARBRE
DANS LE VENT

A o de I’arbre aide a se calme

Ju: m] m est ag u excite !

é ' 1 Tv es debout comme

vn arbre bien planté,
Impossible a déraciner.
Tv as le havt dv corps
bien reldché, tes bras
pendent, fout |égers.

Le vent se met a sovffler,

souffler...Tes branches
balancent d'un cété, elles
balancent de ["avtre cété.

3

Le vent sovffle de plvs en
plus fort, c’est |a tempéte !
Tes branches se mettent

a s’agifer, a se sovlever,
mais fon frong, Jvi, reste

bien planté.

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




