Rituel du calme et de la concentration _ séance 1

Présentakion
Exptiquer le Yoga et La respi.ro&i.ov\

* éckauf{emehk du corps et schéma corporel

Téte
Visage
// Bras
—> & 7 * Ventre
Jombes
Frotter ses mains entre Pieds

chaque Parbie du corps

* Yoga : Dire bonjour et au revoir sans parler

[~ ]
* Respi.ra&i,on

Pose-les sur tes Yyeux comme pour fermer
y —> tes Peh‘.f;s volets
/ tcoule le silence

‘t‘:’ose—tes sur ton ventre
ecoute ka respimtiov\

Respiration du ballown

L'air rentre par ton nez et ton ventre se gonfle comme un ballon
Lair sort par ton nez et ton ventre se dégonfle




* les Fos&ures

Le HEROS

Les fesses posées sur les talons, dos bien droil,
bras relachés, mains Foséas sur les cuisses, téte
droite

Fler comme un héros

Le CHAT
A 4 pattes, fais le dos rond, La téte entre tes
bras
f ’ Tu peux aussi bouger un peu tes fesses de
\ droite et gauche
== Tu békires comme un chalt dans son panier
Le CHIEN

A 4 pattes, monte tes fesses vers le ciel,
mains ek pieds au sol

Tu Fétires comme un chien qui se
réveille

Tu étires ta jambe droite en la levant
vers le ciel
Tu étires aussi ta jambe gauche

Enkre chaque osture ou ékirement revenir dans la Posbure du HEROS
Bravo tu es un vrai Yogi !!!




tes bras relichés le long du corps,

Tes pieds presque joints,
1 tu regardes loin devant foi.

Le SAPIN
Tes pieds s‘enfoncent dans le sol

Tos dowtming Tes mains se collent pour former la pointe du
placées au nivess sapin

de ta poitrine,
tv prépares le sommet,

4 grrligece oy Plie tes genoux sans bouger tes pieds puis

momnte kes mains en Poi.h&e au-dessus de ka
téke
Puis, en inspirant bien,
3 SRR 4 T
en écartant bien les covdes. en gardant fovjeurs fes mains
Et tv appuies trés fort sur tes devx pieds

P'une contre Pavtre.
en Fléchissant vn pev fes jambes

Sens-tu comme les racines de fon sepin
s'enfoncent dans le s0l ?

Puis reldche ton bras droit, ton bras gauche et secoue tes bras de chaque
cbté de ton corps.

Reviens dans la Pos&ura du HEROS

Tu mérites mainkenant de te reposer comme un
ENFANT




