YOGA en mabernelle_séance 4
Les animaux

Bonjour mes petits Yoqis

/ Pose les sur tes yeux pour
installer le calme

/ Ferme kes Pa&i&s volets

Pose les sur ton ventre
Ecoute ta respiration
Frotte kes Seins ton ventre qui se gqonfle
moins comme un ballon & L'inspiration,
ek qui se dégonfle & l'expiration

Téte
/ Oreilles

/ gou
ﬁ Epaules

Bras

Hanches
Frotte tes Jambes

mains Pileds

Durant cetbe séance nous allons rencontrer de nouveaux animaux
qui vont nous aider A installer le calme en nous....




Deboul, les bras le long du corps, les

ieds solides dans le sol.
Iv\spire Leve les bras par le cdké et a!:!:rape
tes mains au-dessus de ta téte,

v
:

Pomme d’api., Pekil: yoga LE: ?ING’OUIN

Expire enche le haut de town
corps et tes deux bras vers la
droite

Inspire reviens au cenkre
Expire penche le haut de ton
corps et tes deux bras vers lLa
gauche

Ihspi.re reviens au cenkbre.
Puis relache tes bras par le
cBké,




oreille essaie de la toucher,

Inspire replace ta téte droite.,
Expire Peucke ta béke vers town
épaule gauche, imagine que

sans bouger ton épqute ton

oreille essaie de la toucher,
Inspire replace ta téte droite

Pormme dapi, petit yoga LA GIQA:E

Debout, les pieds solides dans
le sol, les bras le long du
corps.

Inspire et reliche les épaules
Expire penche ta téte vers ton
épaule droite, imagine gue
sans bouger ton épaule ton

“Le yoga pour les enfants avec Namasté” . Hukchison

Maintenant monke tes bras au-dessus de ka téke en inspirank, puis en ex’ai.ramk
glisse ta jambe droite derriére 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.




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

LE PAON

Inspire ek monke doucement tes
bras par le c8té, jusqu'en haut, puis
expire ek L/aisse tes bras redescendre
par le cdte,

Pomme d'api, petit yoga

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