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Les animaux

Bonjour petits Yogis

=

Posture du LOTUS
Bow jour sans Parler

Echauffement du corps et schéma corporel

Téte
/ Front
Bouche
_’/% Iy\eh!:oh
D Epaules
Coudes
Hanches

Grenoux
Molleks

Frotte tes mains ek sens
La chaleur sur

Respirqbioh

Pose les sur tes yeux pour
installer le calme
Ferme tes Pe&ibs volets

/ D Pose les sur ton ventre

/ Ecoute ta respiration

ﬁ Sens ton ventre qui se gonfle
comme un ballon & L'inspiration,
et qui se dégonfle & Uexpiration




Les Fos&uras
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Dans la posture du HEROS, le
dos bien droit, le menton un
peu relevé, regarde devant toi

Allonge toi sur le ventre, les coudes
Liés, les mains & cdté des oreilles,
e front posé au sol

En Erevmut appul sur tes mains et
tes bras, reléve doucement ta
téte, les yeux regardent devant

Puis tu tends un peu PLu.s tes
bras pour te redresser comme
un COBRA

Inspire profondément

Expire en redescendank
doucement ta béke Jusqu’au sol

Reviens dans La Pos!:ure du HEROS




Ferme tes yeux, tes mains L'une sur L'autre
comme st ku benais quetque chose

Ouvre tes Yeux et monte doucement sur tes
gemnoux, kes fesses se décollent de tes talons
Tu regardes loin devant toi

Approche tes mains jusque devant ka
bouche, les coudes bien levés

Imagine que tu es un petit ECUOREVIL qui
mange ses hoisettes, régale toi !

Puis en inspirant bu écartes tes bras
sur les cdtes, les poings serrés

En expirant tu ouvres grands tes
mains pour Jeter les coquilles des
noisettes que tu viens de déquster

Puis tu reposes tes fesses sur tes

pi.eds




Bien assis en LOTUS, tu vas imaginer que tu
deviens un beau PAPILLON

Pose tes mains de chaque cdké de tes hanches,
puis bascule d'un cdtke puis de L'autre

Reviens assis sur tes fesses,
Atkrapa tes genoux avec tes
mains puls rapprocke-tes
L'un de L'aukbre,

Ecarte-les de nouveau,
Recommence plusieurs fois
comme les ailes du
papillon qui veut s'envoler




Place tes mains de chaque cdté de tes hanches
Mets tes Pteds L'un conkre L'aubre

Maintenant glisse tes mains & L'intérieur de
tes jombes comme si tu voulais les cacher
Tes P‘Le.ds sont toujours collés

Baisse ta téle, regarde tes mains
Grlisse tes mains sous tes genoux, elles
sortent de chaque cété

Descends encore plus ta télte, bon dos
devient tout rondr comme La carapace
de la TORTUE et tes mains ressortent
encore uli peu Ftu,s comme les Pe&i!:as
Pa&&es de Lla TORTUE

Respire Eranqui.uame.h!:

Reviens doucement dans La Fosbure du
A LOTUS
o Merci pour cette belle séance
NA




