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Les animaux

Bonjour mes petits Yogis

Pose les sur tes yeux pour 
installer le calme
Ferme tes petits volets

Pose les sur ton ventre
Écoute ta respiration
Sens ton ventre qui se gonfle 
comme un ballon à l’inspiration, 
et qui se dégonfle à l’expiration

Tête
Oreilles
Cou
Épaules
Bras
Hanches
Jambes
Pieds

Frotte tes 
mains

Frotte tes 
mains 

Durant cette séance nous allons rencontrer de nouveaux animaux 
qui vont nous aider à installer le calme en nous…..
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Debout, les bras le long du corps, les 
pieds solides dans le sol.
Inspire lève les bras par le côté et attrape 
tes mains au-dessus de ta tête.

Expire penche le haut de ton 
corps et tes deux bras vers la 
droite
Inspire reviens au centre
Expire penche le haut de ton 
corps et tes deux bras vers la 
gauche 
Inspire reviens au centre.
Puis relâche tes bras par le 
côté.

LE PINGOUINPomme d’api, petit yoga



Debout, les pieds solides dans 
le sol, les bras le long du 
corps.
Inspire et relâche les épaules
Expire penche ta tête vers ton 
épaule droite, imagine que 
sans bouger ton épaule ton 
oreille essaie de la toucher.
Inspire replace ta tête droite.
Expire penche ta tête vers ton 
épaule gauche, imagine que 
sans bouger ton épaule ton 
oreille essaie de la toucher.
Inspire replace ta tête droite

LA GIRAFE

Maintenant monte tes bras au-dessus de ta tête en inspirant, puis en expirant 
glisse ta jambe droite derrière et plie ta jambe gauche . Imagine que tu es 
une belle girafe, avec un long cou et de grandes pattes.
Fais pareil avec ton autre jambe.

“Le yoga pour les enfants avec Namasté” F. Hutchison

Pomme d’api, petit yoga



Assieds toi, les jambes tendues devant 
toi, les bras relâchés sur le côté.
Inspire et ouvre tes jambes en les 
laissant au sol, expire garde ton dos 
bien droit.

Inspire et monte doucement tes 
bras par le côté, jusqu’en haut, puis 
expire et laisse tes bras redescendre 
par le côté.

LE PAON

Pomme d’api, petit yoga

Reviens doucement dans la posture du 
LOTUS, respire tranquillement et emmène 
le calme avec toi dans la classe.

A bientôt


