YOGA en mabernelle_Séance &

Pose les sur tes yeux pour
nskaller le calwme
Ferme bes petibs volets ek
écoute le silence

Pose les sur ton ventre
tcoute ta respiration,
Inspire gonfle ton ventre
comme un ballon, Expire
dégonfle ton ventre

La fleur qui pousse

Bownjour mes petits Yogis

Le printemps est L3, le soleil vient
nous rendre visite un peu plus chaque
Jjour, et grace & sa chaleur les fleurs
vont commencer a pousser.

Frotte ktes mains
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Installe toi dans La Posture de
Venfant

Relache bien ta béte

Tes bras sont Prés de ton corps

Puis doucement tend devank toi
un bras, puis Uautre bras. Tes
bras sont tendus au-dessus de
ta kéte, posés sur le sol, ta kéte
est toujours Posées au sol

Sans relever ta téte, Lleve
doucement tes fesses vers le
ciel, les genoux toujours posés
sur le sol

Le chat qui s'étire

Ramene bes mains preés de tes
oreilles et souléve ton dos touk
rond, la téte toujours baissée, tu
regardes ton ventre

La Posi.l:i.ov\ du chat

Source : « Le yoga des ptits chats » Larousse




Toujours en gardant ta téte
baissée, tu vas relever encore
un peu plus tes fesses vers
le ciel en tendant tes
Jambes

Le chien téte en bas

Redresse toi tout doucement, les
bras s‘ouvrent sur le cdké
Jusqu'au ciel, ta téte se redresse
e dernier

Ta téte est toujours baissée, tes
ieds font des petits pas jusqu'a
es mains, tes genoux sont Etiés

i.ﬂ:oh

La pince ou la Fourée de ¢

Etire tes bras trés haut comme pour aller toucher le ciel, monte sur la
pointe de tes Pi.eds, puis descend doucement tes bras devant ton cceur

Ferme tes yeux et imagine que tu es une fleur, laisse venir cette belle

image dans ta téte......

Ouvre doucement tes Yeux

Quelle fleur as-tu imaginé dans ta téte ?
Tu peux la dessiner pour nous montrer comme elle ékail belle...

Source : « Le yoga des ptits chats » Larousse




