
 

Etirements	
  Yoga	
  

Organisation : 

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

Je vous propose une variété de postures dans laquelle la respiration occupe une place 

importante. Chacune des postures peut être aménagée selon les difficultés. Il faut limiter 

au maximum les tensions inutiles qui peuvent parasiter les sensations. 

Se relaxer à l’école n’est pas une évidence.  Ces moments nécessitent une préparation 

personnelle de l’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 à se détendre mais 

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

 

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

employer un langage imagé, ex : le chat, la grenouille … 
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De nombreuses expressions populaire : prendre le 
temps de souffler, être à bout de souffle, avoir le 
souffle court, avoir le soufflé coupé. Un lien 
inconscient entre le souffle et l’esprit…	
  

Quels effets : 

Ø Affinement de la perception de son schéma 

corporel 

Ø Bien être physique 

Ø Amélioration qualité d’écoute et d’attention 
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La Table :  

Assis toi sur le sol, pose les mains derrière le corps 

et ramène les pieds près 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 tête tomber vers l’arrière. 

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 cratère. Quand 

tes bras sont arrivés au dessus de la tête, expire 

Le guerrier : 

Tu vas faire le guerrier. Respire profondément par le 

nez et regarde fièrement devant toi. Avec la jambe 

droite tu fais un pas en avant et tu plies le genou pour 

qu’il se trouve au dessus du pied. Etire maintenant les 

bar, le droit devant et le gauche derrière. Regarde au 

delà de ton bras droit et reste dans cette posture. 

Invente une histoire ou tu es forte et courageuse. 

Refais la même chose avec l’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 relâchez. Vos yeux 

s’enfoncent au fond de votre crane, votre mâchoire 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 côtes 

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 lève les bras vers le 

soleil  

 

J’expire : je fonds vers le sol jambe tendu. Main au sol ou main derrière 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 l’arrière Ou je fais deux grands pas vers 

l’arrière pour devenir une planche 

 

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

cobra.  

 

Je retourne les orteils, J’expire, je lève mes hanches vers le haut et l’arrière. 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 être plus confortable  

 

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

J’expire je relâche 

 

J’inspire et déroule dos vertèbre par vertèbre, les mains vers le ciel 

J’expire main jointe vers la poitrine  
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