Ta nause yega ——
DES ETOILES PLEIN LE CCEUR

2 En inspirant, tu l&ves tes bras trés hout |
Tes mains sont bien owvertes,
tﬁ' légérement pliés, comme si tu ottrapais
toutes bes étoiles du ciel,

o fait du bien !
Cueille des étoiles |

pour te remplir de calme

Tu peux maintenant souffler, et ramener 4 Puis, tes mains souvrent lenternent...
et de douceur.

sur ta poitrine tes mains sermées, Les étoiles s'échappent | Awvec tes doigts,
remplies détoiles dorées, tu topotes tout doucernent to poitrine
pour faire entrer le calme dans ton cceur,
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Co fouk das, bien |

Quand on gmnle i
on se sent fort, solide
et conlent, @
e e

Ratrowve le yogo en vidéo sur w.‘h'

1 Tu es accroupi, tes pieds sont posés
bien a plat sur le sal. Ta téte est

bien rentrée, ton corps tout enroulé,

Tu es comme un petit bébé,

3 Tu te déplies, tes bras se lavent

et tu grandis, tu grandis..
Ton corps et ton cozur aussi |

2 Soudain, tu as envie d'étre grand !

Tu souffles en poussant sur tes pieds.

Et la, tout se déplie en toi.
Ta téte, tes jambes, tes bras..

4 Sur la pointe des pieds,
tu ouvres grond tes bras,
et tu les montes encore plus hout.

Tu vois comme tu as grandi 7
Recommence, si tu en as envie !
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La boule de neige

Une posture qui développe les capacités sensorielles
de I'enfant : il percoit la chaleur, lors de la contraction
musculaire, et la fraicheur, dans la détente.

Brrrr... il fait froid !

Ton corps est fout enroulé,
serré ef recroquevillé,
comme vne bovle de neige.

2 Oh, vn rayon de soleil

vient d’arriver ! Maintenant,

la neige fond dovcement.
Tout fon corps se détend.

Le soleil brille de plus en plus fort...
Tv reviens sur |e dos.

Tes bras sont écartés,

ton corps est reldché.

On dirait presque que fu dors...

5

La nvit fombe, |e froid revient.
4 Tv redeviens vne bovle de neige.
Et te wvoila tout enroulé,

sur e cété opposé.

Un jour nouveau se |éve.
Avec |a chaleuvr du soleil,
pev @ pev, fon corps se détend.
Tv te sens fondre, c’est rigolo !

Et te voila a nouveau allongé sur e dos,
avssi étalé qu'vne flaque d’eav.

Tv sens ton corps bien réchavffeé.

Ce soleil, quel trésor !

Conceplion ef texte : Elisabeth Jouanne, lllustrations ; llya Green,

N*588, févrigr 2015



La chandelle

Assis |e dos bien droif,

les jambes fléchies

et les pieds bien a plaf,

tu tiens tes genoux fout contre ftoi.

Si

Et tout en vidant fout cet air,
tv rovles en arriére,

les mains prétes a souvfenir
fon petit derriere !

En collant bien fon menton vers ta poitrine,
tv prends vne bonne inspiration,
fres lonque et frés fine...

4 Voici fon corps fout inversé,
la téte a |a place des pieds !
Te voila tfransformé en chandelle

ef fv resplendis de plus belle !

@ EAl

Conception et textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green. Pomme d Api n®597



Ta rouse yega

LA MARCHE DU DINOSAURE

Avance @ grands pas
comme le dino, pour étirer
ton dos et découvrir
le monde tout autour de toi |

1 A quatre pattes, bien appuyé sur tes mains 2Tuund:mhmdrdtlohmrm
et tes genou, ton cou est biem éird. tu aviances be genou droit en méme temps.
Tu &5 un petit diplodocus Continue d'étirer ton eou
qui o hdte d'aller se promener | pour voir vraiment partout !

Clest reparti | Cette fois, c'est ton bros gauche

3Htusw_ﬂ1u|mgm 4:piesthmdemm,tnngmmgaxh¢

Riespire bien & fond, tu peux faire une pause, suit le mouvement. Aprés tétre

tu peux recommencer la marche du dine |



La petite plamte quip

Un petit exercice gul améliore la notion 'équilibre, ouvre la cage
thoracique et done ventile les poumons, Une invitation
i laizser s'exprimer sa joie de vivre |

Le front posé av 3al,

le corps blen ramassé,

les bras svr les cotés,

fv &5 vng Toule pr!l!r Hraint:l
bien & ['abri sous la ferre,
qui affend la fin de ["hiver

La graine est bign nourrie,
elle sent qu'elle graasit..,
Le havt de fon corpa

3¢ souléve petit a petit

Grace & ["eav ef 4 Ja Jumiére,
la graine eit maintenant
sortie de terre

Te e3 bien installé

avr tes genou,

les bras reldchds

Puiz tes bras s"écartent
ST les cdlds,

camme devx pelites tiges
-q\.ll :Cmr"lfnl.'fr\t a P:“Llj_,ff

QusSSE
5

Tes bras continuent
de manter,
tes maing regtent reldchées.

Puiz tes bras s"étirent

wers [e ciel, tv podes

un pied a terre et tv pousses

svr fon pied. La lige de |= planfe
est devenve putasante

Elle grandit... Elle grandit
tellement, gu'elle devient
wre h:_l-llr\lquuw plante !

Les pieds bien enfoncés
dans |e sel, les Fevilles
éfirdes wera le ciel.
Comme tv &3 belle |

Teales - Elsabeih Jouanne, Dlekinslans - fra Grees
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La plante qui pousse

Tw g5 acerovpi, teut en boule,
la téte et les bras reldchés.
Camme vne Ipef”:.- ::Jrnim'.'
enfoncée dany la ferre.

Tw te prépares o softir,

En inspirant; fv te déplies
tewt doveement

Tu es comme attiré
par ['air et a Jemiére...
Tes pieds sont bien
enracings dang le Jsol.

Et tv montes; tv montes..

Tv continves de te redresser,

la téte en dernier !

Tes jambes sonf maintenant

droites et tes bras défendus.

La !.]?rmm_l a germe,

teutes les tiges sont sorties de ferre.

Puis tes maing
2¢ rossemblent
wers ta p:urrim_-

Et en in_"|n'ir ant,

fu montes tes bras
le plus kevt possible,
jeate av-dessvs

de ta téte.

Tes povces 3¢ touchent;

fes mains se déplient.

En expirant |l.'.-r'.-:_{u-EIr-.fr-‘.I

tw sens de Ménergie circuler
jusquinu pbout de fes doigts.
Comme de o 3éve

\'.!l.li fait pouvsser

plein de petifes fevilles.

Tes bras s'owwrent grand,
trés trés arnr..;i

Tv 5 une plante rr-15n|{-~‘1ut=
qu: _='e;|:~hr.=-'-u:f i pr-nTemp: |

Faxie : Elsabeth Jouanne. Westratons | ljr Grpen

Fomme dipi, wenl 70



La sauterelle

La posture de la sauterelle réchauffe, fortifie le dos
et les cuissses. De plus, 'automassage du bas-ventre
améliore le transit intestinal.

Sur |le ventre, |la |jove droite
P s o ¥ ok valEalids
contre |le sol, bras et jambes relaches,

les yeux fermes, tout ton corps est reposeé.

4

E i v b I P e
Tv places maintenant fon menton sur |e s0l.
|

Tv &5 camme vne savTere|le Inriilc.-:nr'_.‘n'r son enwvol.

Bras ecartes, poings serres et fes jambes qui se collent.

c + |2 = B s - i . i
En soulevant |[égerement tes fesses,

tu ijliji’j les poings sous Ton ventre.
& ~d
En inspiranf avec |largesse,
-

sur foen nombri| fv te concentres.

= I

ET hop !

. = m " I . . + . - - -
il-..' .- ;JIJJE"..'L"‘H |'=?_5. ampes l,‘]l-.,rl sSon] comme vwhe C.'Il..'t;'_l‘;
|

En aln.pb}*-'_lr-f plen Sur Tes peings,

de savterelle. Tu restes vn psv ainsi,

i oo 4 Caire - alla 1
|usTe poul senTir Tes muscies el... tallre |a belie !
)

- & 4 4 Al
vis, én Tovrnant' Ta 1-':'7"4‘:'
Tuw L::llilmrrl_?_:;‘ Il:,t'.',!-ﬁ,wdg:‘-'rr:{:r.‘l'_
Et tv redescends doveement

la queve de sauterelle...

T g - ] - § PO, | [ e
[v dégages tes ailes pour plus de confort.

fv Te sens plus fort.
|

Pendant ce repos,

|

Une dovce chalevr envahit tout ton corps.

Conception et textes : Elisabeth Jouvanne. lilustrations : liya Green. Pomme d'Api aver! 2015



Tu e rejoves fronguillement
Sur le deos; les jambes

refack

et les bras

l¢ long dv corps

Puls fu fonif

ar fw

Tes moains sont posees o

el fa jambe draite monfz wers le ciel.

u montes mainfenant fa |"rL'\--- gavche

sild | Do picds de ta

Faits

s ilF Tes

cosfauds, Tu pouss

Afans wersg le coef

Tu |dvesd mainfenan

bras dreoit, [a I

« fa main bien a plaf

i5 fu monfes

s BFas gavehe

Sarde catte pog

avanf de redesc

et puis tes bras |

e

dre,

fes jambes,

r8rs |e visade, le dos bien a plat

En wvoild vae I.‘n!ll.' tople avec

jualre pieds bien en place
¢s mains ef tes pieds

sont bhien a plat |

en repliand

Pomme dAp n*577

Teare - Eveabent Jouanme, Musivanons - lya Groen
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Maintenant qv’il est bien stable,
La vague 4 ;

; e ; e tu peux fendre fes jambes et te relaxer.
Cette posture fait intervenir la respiration ventrale. Ton petit bateav, fu vas le faire voguer.

C'est LA respiration principale du yoga. Elle calme, Pour cela, il te suffit de respirer profondément.
repose et apaise considérablement.

tout reldché, bras et jambes
légérement écartés.
Tv te prépares a faire
un }o]"r réve,
méme éveillé !

1 Tv es allongé svr |e sol,

En inspirant,

tv gonfles fort

ton ventre,

ga fait comme vne Srnnde
vngue qu} Fnif monter

ton bafeav bien havt !
Cest rigolo !

Tu plies tes genoux
et fv prends Puis tv vides I'air lentement
ton petit bateav®. 6 jusqu’a ce que ton ventre se creuse.
Qv'il est beav ! Ton bafeav est dans |e crevx de |a vague.
Reste ainsi vn instant, pvis recommence (5 ov 6 fois)
a faire monter et descendre
ton bateav svr les flots !

* Un petit objet 1éger fera aussi I'affaire, mais si vous souhaitez fabriguer
un bateau en papier, voici comment procéder, a partir d'une feuille de papier A4,

Pose |e bateav
sur fon ventre,
juste av niveau
de fon nombril.

Texte : Elisabeth Jouanne. lllustralions : llya Green,




- | e e I
et donne du courage !

LLiSsance

L'aigle royal

1

Tv €carfes tes pieds,

tv plies tes jambes
légérement, pour étre
bien stable maintenant.
Tu te prépares a voler...

Tv es debovt,

sture tonifie particulierement les muscles

't des jambes. Elle aide a évacuer le stress.
11 - ]~ 1° y 11 L

de I'image de 'aigle renforce 'estime

e

les pieds bien ancrés dans |e sol.

Tes bras sont relachés
et ton regurd aigui.sé...
Tv es [aigle royal !

5] 1

@

roard

Et ‘f“r’unqui”EhﬂEl‘lf,
fu vas ocuvrir tes ailes.

5

D’abord, tv plies un bras,
le covde av niveav de la poitrine,
le dessus de ta main efflevre

ton ceeut...

Et hop, fu souléves fon avtre aile.
Tes devx ailes sont écartées

et tuv te prépares a |es étirer.
Tes doigfs se reqardent :

vn pouce vers le havt
(pavme de main vers foi)
et un pouce vers le bas
(dos de la main vers toi).

Maintenant,

tes doigts bien crochetés,
tv tires de touvtes tes forces : oh hisse !
Tv sens que fes ailes s'ngrandis.ﬁer\f..,
Te voici prét a Penvoler !

Conception et textes : Elisabeth Sovanme. lifustrations : llys Green. Pomme ddpi octobre 2015



Petit yegqa

La posture de

L'archer

archer ameéliore considérablement

la concentration et 'estime de soi

1

Te es debout, bien droit,
sans éire raide.

Les bras fout détendus
le long du corps.

2 Tu te prépares a devenir
vn archer, beav ef couragevs.
Te écartes |es bras

povr préparer fan are.

Tes jambes sont wn pev écartées
pour €tre plus safides.

Tu plies ton bras droit, et tv reléves
ton covde 4 |a havieur de tes épavles.
Le pouce ef 'index se fovchent pour
pincer |a eerde de fon are imaginaire.

5

Tu te fournes svr le cété qauche

en pivetant un pev le pied.

Ton bras gavche est toujours bien tendy,
ten regard fixe vn peint av |ein.

Tu prends vne grande inspiration

en éfirant fa fleche vers [farriére.

Ten regard ne lache pes la cible av fein.
Ten genow qauvche se plie l[égérement
et fchag, tv laches ta main droite.

La fléche fend ['air, pendant que toi,
tu expires fout ["air qui est en foi.

Puis, tu reviens, bien droit, bien fier,

Ta cible o été tovchée car tv asg bien visé,
Tu respires franguillement

avant de recommencer de ["favire coté !

Jowanne, Mustrations : U Green Pomsn d i n"578

Texde - Elizabeth



Le balancier

La posture du balancier fortifie le dos, tonifie les bras
et fait travailler 1'équilibre. Le fait de «travailler »

en face a face est amusant et permet une vraie écoute
de soi, de I'autre et de son souffle.

Cette posture se fait d deux.
Vous étes sur vos genoux,
assis sur vos talons, les bras
reldchés le long dv corps.
Vous étes face a face. Chacun
est comme devant un mireir
dans |equel il se voit...

Tv léves tes bras
et tv les étires _
a 'herizentale, &

les mains bien ouvertes
vers |e ciel.

Maintenant, tu tournes

les pavmes de tes mains vers |e sol,
en continvant d’étirer tes bras

sur |es cétés. Tv te prépares

a faire |e balancier.

Tv vas inspirer...
‘:‘__jm Octobre 2014

1

Pvis, en expirant, fv te penches
d'vn cété ! Une main bien a plat

Et celvi qui est en face de foi
fait tout comme toi, vn vrai mireir !

Tv reviens av cenfre
en inspirant. Tv fe rassois
confortablement

et tu étires encore plus tes bras.

Et hop, tv te balances maintenant
de I'avtre cété en expirant.

Et ton mireir fait tout pareil,
c’est vraiment rigolo !

Tv reviens dans fon axe,

le dos bien droit et les bras
détendus, fv respires dovcement.
Tv es prét a faire repartir

fon balancier pour un novveav
pefit four ouv deux.

sur |e so| et avtre tendue vers le ciel.

Texte : Elisabeth Jovanne. Hlusirations : llya Green,



Cette posture favorise le cals

Le bébe

we et 1 I"'il"-.ll.l'l"']"l wet la

1. ! - -
t le ryvthme cardiagque, améne

relaxation musculaire

une sensation de protection et de sécurité
de grandir

Tw &5 sur les genouk, |es fesses posées
sur les talons, ton front sur le sol,

tes bros relichés de chaque cété.
Jm:g'lns que fv es dons |e ventre

de ta maman. Reste immabile un instant...

Ta colonne vertébrale commence
dovcement a s5e dérouler.
Ta téte se redresse en dernier.

2 Puis tu sens vraiment ['envie de grandir !

Towt en continvant

d te déployer,

les dessus de tes doigls

5¢ rencontrent

et forment vn ceeur.

Tes bras s'ouvrent et montent
de plus en plvs havt...

. Tellement haut que tv montes sur |es gencuX.
On dirait que tv vas toucher e ciel |
Que tu es ﬂrand !

Teates : Elrsabeth douanne. Nusirations : llya Grean



Le cadeau

Tw ¢5 debout, les pieds
bien enfencés dans [e s,

fes bras sont tout mous.

Tv suwres les maing
dewant tei, tw F|!IE".."',
tes bras, comme 5
s P:l‘.’fﬂ;j un cadeau

fragile et précievs,

En -rjpirqu‘f. tu montes tes bras
Teut ton corps s'etire. Tv places
le codeav av-dessus de fa téte
Tu vewx gue foul |6 monde voie
ce magnifigue présent !

112

Tv redescends les bras
wers ['avant. Tes bras repliés
tiennent encore ten présent

Puiz tes paumes de maing
se tournent vers e cigl
¢t tes bras se tendent.
Tu offres ton cadeau

awec vne joid immense |

Maintenant que fu as dennd

ton cadeav, tv croises tes maing
3ur fon ceur pour qarder aw ehawd
c¢ grand benheur !

e« Elizabolf Jouarss, Musirations | o Broos.

-
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Le chevalier et la primcesse




Le chien qui s’etire

Cette poature lavorise la concentration et le calme intérieur,

elle

ente e tonus des bras, provegue '#irement

\'_L‘-II1I.IJ]L"\L[-\.'I"I.I\.?I|. e Max sanguin du cervean

respitations




Le cobra

Un petit exercice qui invite & se mettre dans la peau d'un serpent !
Une posture qui soulage les éventuels problémes de ventre
(masse les instestins) muscle le dos et les bras.

Vioici |e cobra !
Tv es immobile, allongé sur le ventre,
vne fm.-e posée dans "herbe.

>0 S Wl
; £ ™ m = .Fiﬁll';"'f
=1 Ay =

i\ Y
iy \J y

Tv as les mains bien 4 plat
et te imagines que tv rampes

dans ["herbe verte.

Tiens, en entend
vn pE‘]‘ii‘ breit...

Tw |éves dovcement |a téte.

Wil -':"-l-"-':: VNS Sy
W W\ y

Ton menton se |éve aussi,
tv sens ten dos

qui 5@ creuse.

Tv pousses svr tes bras bien fendws,
sans décoller le reste dv cerps.
Tes yewx sonf grands owwerts...



Le crapaud

La posture du crapaud assouplit I'articulation des hanches,
etireles bras et muscle 'abdomen

T ©3 wvn crapoud
1 sur le doa et av repoa.
Tes jombes sont

en swwerfure
et tes devr pieds

et

touchent
Les bras trnrh-j! c@;
feut détendus ef a plat )
sut le 30l tu te reloxes ‘

frangwillement

Tu le reveilles
dovecement

el tu étires un pev
tes pray avant

de les placer

souy fa 1éte.

Tes jambes se dépasent
mainfenant av 2a],
|es geneux frés deartés,

pied contre pied.

rh-wwni Juln 2014

6

Alers tv poses
tes mains

sur [ kowl
des cvizses,
e prends

wng grande
inspirafion.,

Pewis fv redescends
douvcement fo 1&fe.
Twallonges

tes brax ef tes jambes.
Tev as bien mérifé

de te repoger un pév
avant de recommencer

s EY tosouléves la téte,

comme 51 fu woulals

regarder les nénvphars,

a |l1|:| surfoce de la mare;
Tes jambes

n'onf pad Iﬂ-:i..lE_l_-

et tes devy pieds

1¢ fouchent +-.:\ui-:\u|‘;

Tels - Eliasberh Jusnee. Rladrabons : N Green,
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Le crocodile

Cette posture de torsion de la colonne vertébrale muscle
le dos, égquilibre le systéme nervelix et calme les nerfs.
Idéale avant d'aller au lit*

les bras et les jambes
légérement suverts.
Toeut ten corps

s¢ repase.

1 Tv es allongé sur e des,

En gardant |es jambes
2 bien tendves, fv mets

fe talen de fon pied droit
sur |a peinfe

de ten pied gauche.
C'est ta queve de erocadife |

Tes maing sent écartées
et bien a plat sur |e 3ol
En prenant une gronde
inspirstion, fu bascules
ten bassin 4 gavehe

et ta téte se fourne o draife.
Tw bouges comme un crocodile !

en fournant fa téte

et en teplagant ten pied droit
[ av so).
’f Tes bras restent en croix
ef tu respires tranguillement.

Sur une longue expiration,
4 tu reviens av centre

tu fais [Mirverse t fon bassin

basevle sur o droite et to téte

roule sur fa gauche. Tv gardes

les jambes bien tendues p
et [es 1 pieds 'vn sur autre. ¥
C'est rigolo de ramper i
cemme vn crocodile !

5 Puis, sur vne [engue expiration,

* Falre pratiquer ce mouvement pendant 5 ou b respiraticns.

Puis le refaire en changeant de pled {la bascule du bassin se fern
done & Tinverse). Cette posturedynamique peut 68 praotiquer dvant
le concher, cor elle favorise 'end ormissement

Tiafias : Eisabett Jovanne. Mosiratons © Ny Sreen



Le fauteuil

La posture du fauteuil fortifie le dos, muscle les membres
et permet de bien s'ancrer dans le sol. Limmaobilité exigée
par la posture et le regard fixe améliorent la concentration
(Faire tenir la posture plus ou moins longtemps

selon I'age de I'enfant.)

4 Tu es debout, bien drait,
"B tes bras sont reldchés e long dv corpas.
§ Tu regardes bien droit devant toi.

Tu respires tranguillement.

i Taujnwr,s le regnrd bien fine,
¥ en ewP'rfnni‘l tu commences
= 3 descendre fout doucement
en pliant un petit pev
tes jambes.
Attention; tes talons
ne doivent pas décaller
du sa] !

Fornrne d'Api rPaT4

™) Ta téte et ton dos sont bien droits
d comme le dassier d'un favteuil.

o Tu P“E_i- encore vn Feﬁf pv Flu;

les jambes...

Tu allonges les bras devant tei.
15 sont bien tendus et tes mains

[ ovssi, jusgu’aw bout des doigts.

Ce sont Jes accovdairs de Favtewi].

Et maintenant,
reste immopile vn instant.

WiuEArations ; Mps Gosen

Fesfe : Elmabely fouanoe
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Le flamant rose

Cette posture apporte le calme et la concentration, muscle
les yeux et améliore 1'équilibre.

bien solide sur tes deux pieds.
Tv reqardes |a mer immense
devant foi...

ﬂ‘ Tv es debout,

Tv es vn joli
flamant rose !
8 Sur ta taille,

Tes bras sont
comme tfes ailes
qui se replient.

Ton cov est bien tendv, tes épavles
et fes coudes se rapprochent un de avfre
vers [arriére.

Et hop ! fv sov/éves fa jambe droite.

3 Avec tes yevx, tv fixes vn point av Join.

tes mains se posent.

Maintenant, tv cuvres un pev fa hanche
en fournant fon pied droit sur Je cété.
Tv cherches a rester en équilibre

Sur un .seul piEd.

Maintenant que fon corps
est bien droit,

tu poses ten Fied droit
bien a plat sur ton mollet
et tu ne bovges pas.

En équilibre svr une patte,
tu restes comme ga

vn petit instant,

Puis, tout dovcement,

tv redescends fon pied

et tv reldches tes bras,

tout en respirant.

Tes deux pattes retrovvent le sol !
Maintenant, tv vas pouveir
recommencer. C'est ["avire jumbe
gue fv vas sovlever !

et tv regnrde.s la mer av Join...

Texte : Elisabeth Jouanne, MNustrations : liya Green.

-
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Le paon

Cette posture dégage la cage thoracique,
elle étire et assouplit bras et jambes.

De plus, la majesté de cette posture
ameéliore |'estime de soi.

5 T = . . 4 -~ ..-- = r | N
v 85 vn paon, CeT oclseav +apujeuX,

qui Fait Ir'.~r'.r';'—':.'-|;; vh éventail avec s5a gueve.
i

o

Tv ouvres grand tes jambes.

Puis fu raménes

devant To i1

€5 mains Tovjours bien a
!

[v wvas commencer Ta

T'--' wvEuUX qQue tout e mong

+

es belles plvmes coloree

Alors tv ecartes lentement tes bra L

1

fu 85 en Train de «faire |a

4+

. comme 51 Tv vovlais Toucher |le ciel !

v restes immobile

4

uh instant.

ouvtes tes plumes sont deployees,
Foue

[- tv continves de monter

de plus en plus

: - T
d ep vs en plus

¢

O

5 pras redescendent dovecéem

Tes mains se déposent,

pavmes ouwerllTes, Svl 185 cuvisse
. e 1| '
v respires frang Hiemeamni

anT

= s | o 1 e 9 S R 8]
fv te reposes. Tv sovris, v es content

dlavoir éteé s5i beav, si arand !

Conception : Elisabeth Jouanne. Texte ; Elisabath Jovanne ef Lavrence Gualtier, llustrations ; Nya Green,



Le petit chien

La posture du chien augmente le tonus
des bras et des jambes. Elle favorise
le calme intérieur.

bien a plat. Tv sens |e relachement

1 Tu es debout, les pieds
dans tes devx bras.

Tv Pacerovpis et tv poses
tes mains av sol, a plat.

Oh, le joli petit chien que voila !

Tv avances vn pev |es bras,

et tout en sovfflant, tv pouvsses
sur tes jambes, et fv montes
ton derriére en [air,

le poids dv corps vers ['avant !

@ oAl

6

jeli petit chien que tv es,

tv déplaces tovt fon poids
sur tes talons et la planfe
de tes pieds, dans |e sol,

trés enfoncés.

4 Et pouvr étirer tes mollets,

a te redresser,

les genoux un pev pliés,
tes bras remontent

par palliers...

5 Maintenant, fv fapprétes

Ouah, te reveoild debout,
stable, tovt calme
et bien étiré.

Conception el textes : Elisabeth Jouanne. Nlustrations : lya Green.



Petit yogqa

Le petit cochon

Cet enchainement permet un automassage du bas du dos,
ce qui supprime d'éventuelles tensions. En plus d'amuser
les enfants, il est excellent pour muscler le dos !

A quatfre pattes, comme bien
d'avires amis de |a ferme,

tv es un petit cochon
tout rose et tout rond !

vers ['avant, visage vers le ciel,
tv inspires profondément.
Hmmm... quef ben bel d'air !

2 En déplagant le poids de fon corps

Tv t'étires mainfenant vers ['arriére
en rentrant bien ton menton

et tv montes vers |e ciel

ta dréle de queve en fire-bouchon !

Grovik grovik ! Tv gigotes
; et tv frottes sur le sol

Le poids de fon corps
revient av centre,

tv gardes |e dos bien droit,
tv sens plein de force en foi,
jujqu’uu bout de tes d'-‘-‘-iafju.

Tv plies tes covdes
et fes genoux...

Tv te prépares
a prendre
vn bain de bove...

Et hop, tv rovles svr |e cété,
les quufre Pnﬁ‘es en ['air,
f0ujour_5 pliées.

tout |le bas de ton dos,
c'est rigofa !

Tu peux e refaire

en rovlant de |"avtre coté !

R o

Conception et textes : Elisabeth Jowanne, Mlustrations : llya Green. Pomme d'Api aodt 2015
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-
Le sapin
La posture du sapin fortifie les membres et étire toute
Ia colonne vertébrale, Il est intéressant de faire garder lo
posture pendant une ou deux minutes, car cette immobilité
ameliore I'éguilibre tout en apprenant

! |'.l:l1 1ence,

tes bras reldchés |e leng dv corps,

Tes pieds presque joints,
1 v regardes join devant tai.

Tes deux mains

P'vne contre [avire,
placées au piveas

de fa poitrine,

fv prépares le sommet,
la cime de ton sapin |

en écarfant bien jes coudes.

Et tv appuies trés fort sur tes dews pieds
en fléchissant vn pev tes jambes.
Sens-fu comme |es racines de ten sapin
s'enfoncent dans (e 30| 7

3 Tw sertes foujeurs tes devi maing

5

Puis, en ingpirant bien,
tv mantes tes bras
av-desaus de fo téte,

en gardant fevjours fes maing
M'ume centre fautre.

Et en expirant,

b povases sur tes pieds
pour que tes fnl‘nbf:

¢t tes bras se déplient.
Tout ton cofps étire.

La cime de fon sapin monte
vers je ciel; ¢t 103 racines
purissantes senfoncent
dans |a terre

Quil magnifigue sapin |

My Gipan

Tiextd - Efidbeilh Jondfud. WGt

Pominia d' 40 7



Petit yoga

Cet enchainement, a pratiquer debout, fortifie tout le corps
et, psychologiquement, donne de 1'élan !

Tv es debout,
tu te tiens bien droit,
tes pieds bien a plaf.

Tv avances ta iambe droite,
tendve devant foi,

bien décidé

a commencer cette rentrée
en démarrant d'vn bon pied !

En déplagant fon poids vers ['avant,
tv fléchis fon genov
et tv ouvres tes bras trés trés qrand !

4 Tv deviens
I de plvs en plus grand,
' de plus en plus costavd...
~ Oh, on dirait un géant !
Tv es e plus vaillant des héros !

Pvis fu redescends fes bras
le long de tes flancs
tout en ramenant

ta jambe franquillement.

tuv te sens fier,

prét a fendre |'air !

Et prét a recommencer...
avec ton avtre pied !

6 Maintenant, tv te sens fort,

e oAl

Conception ef textes : Elisabeth Jovanne, lustrations : Nya Green. Pomme o' Api septembre 2015



Cette fiche vous est offerte par le magazine *HNAPI
Le tigre

Lalternance de contraction/décontraction musculaire
élimine le trop-plein d'énergie fréquent chez les jeunes
enfants, et amuse beaucoup !

Et mainfenanf, tv te reldches
Tes fesses vont se poser
Jur tes tolons

et tes bras s"allengent lain,
lein... Tv Fétires

camme un wrai Félin |

Te pevx rester vn pev

le front av sol 51 tv frovves
gue c'ext agréable.

fv &3 bien dreif et fes maing
sont posées a plat Jur Je 3ol
Tw respires calmement.

Te woici un tigre bien installé
sur fon terrifeire |

1 Assis sur Jes qenovx,

Attention, le brvit revient |
Tu te remets a & F;u”:::,\

fout fon corps se torifie

Tiens, fv as enfendu vn bruit et encore une foiy,
dans |a savane. Te fe metfs v rugis, comme pour dire :
d % paffes; pvis v restes el c'est chez mai l»

immobile vn insfant...

Mains 4 plat et dessvs des pieds
ow g0, tes graszes mdchoires
sont bien reldchées, tes youx

et fes oreilles sont en #veil...

Quf, le danger est passé.
Tw povy de nowegaw "éfirer,
tes maing bien & plat
aur |e sol, tes braz
lein dewvant.

Tw respibres dovcement
et fa téte se repose...

Oh, mais guiva I8 7
Tevt ton corps est en alerfe.
Tv plantes tes griffes
dang le sol, fv sors fa langue,
tu écarquilles les yeux
et fu pousses un «GRRR...»
puissant |

Toare : ETsabein Adcaane. Masirataons - s Grida



D |

éléphamt

Cette posture amusante peut se faire plusieurs fois de suite,

y compris en se déplagant. Elle assouplit la colonne vertébrale
et favorise la stimulation des organes internes. Comme de
nombreuses postures, e llene se PratH]ue pas le soir. au coucher !

Em Qtpiranf, fu In..le

les genowx et fv redescends

fes bras - ta frompe | - wers |e bas
Tes gros pieds d'éléphant

n'ent pas bnugé,

Ha sont bien a plat

Tu ex debout,

les pieds un pev écartés,
bien enfoncés dans Je sol
Tu te sens fort

comme vn éléphant !

Tw balances fa belle trampe
D ow § fFois

enfre fes pattes pvissantes
Tu gardes |a téte

bien relachée

Tv places
fes maing ensemble,
les doigts entrelacds :

c'est lo trompe

de [éléphant |

Puis tu appuies bien fort
sur tes pieds ef fuv remontes
dovcement a la verficale

En inapirant,
fv monfes fes bras
av-dessus de ta téte,

en !jnl'dnrﬂ bien Et te revoila
les deigly entrejacés. debout |

Tu recomménces T

Teafes : Elasteth Jusnie. Musiralams : Mys Grees

(7]



Les pelits volets




ReSp i re r e n S e m h le I Augmenter sa capacité respiratoire, supprimer le stress
L]

et apprivoiser ses émotions sont les bénéfices essentiels
de cette proposition. Et quel plaisir de travailler le souffle
a plusieurs !

Vous éfes bien assis avec |e dos Trés droit,
les jambes fendves, les pieds serres, )

. g LR Pvis vos bras redescendent
vOS Mmalhs $C'r1f f‘JDjEE'_‘T- SvlF wO5 cvisses. E ) Y '
4

g : T . : ils se ndent mainfe 1t vers "Thorizen
Or"- es ID”.”"IT JJ’ on _'-iﬂ.l_'!"'l'r [":’ Cﬂfh‘lc' a |I1ll"l'rfril:_'v|' dL‘ sol. .I. L1 - TET Lil..hr mMainTenant vers | no o

sur vne dovce et lengue expiration,
comme vn sovffle qui fond...

Et hep ! En prenant vne 'ar'ﬂ-"-dr:* inspiration, Maintenant vos mains se posent 'une dans ['avfre
vovs |evez trés frés havt vos bras. franquillemerﬁ*; Tout est detendv dans votre co rps.
Dv coin de '@il, vous vous regardez... Tfous les frois. Vous pouveZ recommencer encore ef encore...
Quelle joie de se sentir & 'vnisson ! Respirer ensemble, ga nous rassemble !

@ coadl

Conceplion et textes : Elisabeth Jouanne. Jifustrations : liya Green. Pomme d'Api n59%



Ta

nouse

409 D))

TOURNE, PETITE GIROUETTE

S Do el @,

gy f “«
- G |
) Ga faik mm | 0
Tes muscles sont bien éfirés, »
tu te sens soup!ﬂ et |éger,

i = ‘\ de la téte aux pietfs ! o

o e F"‘

POMME: @

1 Tu es assis, le dos bien droit, tes jambes serrées
allengées devant toi. Tu appuies fort

tes mains au sol.

3 La main gauche sur ton genou droit,
l'autre main bien & plat derriére toi,
tu pivotes sur le cdté, Respire..

2

Tu soulives ta jambe droite,

tu la passes par dessus lautre, le genou plié.
Tus te prépares & tourner doucement
tout le haut de ton corps.

Aprés quelques secondes dans oette position,

tu reviens doucernent dans ton axe.

Fais une petite pause pour bien respirer_
avant de recommencer de Foutre coné |

Concephion ol hee ; Elobe fosonne, Bniroiions | iy Dossn.

Pomme o &g 533



Petit yoga

Un auto massage des oreilles

Le massage des oreilles stimule le corps tout entier.
I1 permet aussi a I'enfant de développer son sens auditif
et cela ameéliore considérablement sa qualité d’écoute !

Bien assis sur tes deuvx fessiers
tv te sens bien, tv es relaxé !

Avec 1 doigtls écartés

sur chacvne de tes mains, on dirait
que tv mimes [a |ettre «v» !

Tes avtres doigts sont bien repliés.

Les index derriére
et les majeurs devant,
tv frottes énergiquement !

Tau]nur.s bien droit

povr rester sur fon axe,

' cette fois, ce sont

les lobes de tes oreilles
que dovcement tv malaxes !

Tv étires bien

le havt de tes oreilles :

cela s'appelle les pavillons !
Comme c'est bon !

Et voila tes oreilles bien dégagées

W, foutes prétes a écovter es mots,

les sons, le chant des oiseaux...
... Et avssi la musique
qui rend notfre cevr si gai !

Conception el textes : Elisabeth Jouanne. Nlustrations : Rya Green, Pormme d'Api juin 2015
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s UN PETIT CALIN
<. RIEN QUE POUR MoO|

sur les genow. Tu te tiens bien droit

1 Tu es assis en tailleur, les mains posées
sur les os de tes fesses...

B hiss ol @

Puis tu changes lentement de cité
pour faire un petit cflin a loutre poule.
LUn autre petit cilin qui fait du bien.

- & a %
. . | '

Je détends mon cou b
pour me sentir tout |éger.

.';},%

hﬁ-“.“-ﬁi’ﬂ‘

Tu penches la téte sur ton épaule droite,
comme pour hui faire un petit cdlin,
UIn petit cdlin tout dous |

Enfn, tu fois un tour complet avec ta téte, sans forcer :
dabord en bas, puis sur le cdté, en arriére, de Foutre odte,
et tu reviens ou milieu, Puis tu te remets bien droit
Senstu la douceur en toi 7




