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La posture de la tortue : parfait pour se calmer et prendre conscience de son corps

A Stasseoir en tailleur puis mettre les deux pieds fun contre Fautre. Ensuite,

glisser les mains et les avant-bras sous les mollets étirés loin derridre.

- L'étape suivante est de tourner la paume des mains vers le haut, de rentrer

la téte et de courber le dos en descendant le menton vers la poitrine | Voici

une jolie tortue | Rester ainsi deux minutes puis se déplier pour sortir de sa
carapace. La fin e la posture se fait tout en douceur.

La grenouille : pour assouplir les articulations en douceur et s'échauffer

Saccroupir puis poser les mains & plat entre les pieds : voila une jolie grenouille. Sautiller en gardant
les mains bien collées au sol. L'étape suivante est de commencer doucement & déplier ses jambes en
appuyant sur ses pieds jusqud se retrouver debout | Vous I'avez deviné c'est un trés bon
échauffement. Cest un exercice que I'enfant fera en s'amusant car il reproduit de suite les bonds et
sauts de la grenouille. Ce qui est encore plus génial c'est qu'il rira & vous voir faire de méme. Ensuite,
on coasse tous ensemble, le top |

L'arbre dans le vent : la posture idéale pour se détendre

Se tenir droit les deux pieds bien plantés dans le sol et les bras relachés le long du corps. Ensuite, se
balancer doucement les bras d'un c6té a l'autre, un coup devant, un coup derriére, en changeant de
bras & chaque fois. Ensuite, le vent augmentera, c'est la fempéte | Les bras doivent s'agiter dans fous
les sens, mais le corps doit rester bien droit. Pour finir, le vent se calme, et les bras aussi, jusqua ce
quiils ne bougent plus du tout. https://www.youtube.com/watchov=UmnCMXgxskk
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La posture du serpent : parfaite pour calmer les soucis de digestion

Sallonger sur le sol, les jambes fendues et les bras le long du corps, une joue posée par terre.
Tourner son visage vers le sol et poser les mains de chaque c5té de celui-ci.

Relever doucement la t2te en poussant sur les bras jusqud ce que le dos se creuse légérement. Puis
redescendre doucement pour retrouver la position de départ.

Le sapin : idéale pour étirer la colonne vertébrale tout en douceur

Se tenir bien droit, les jambes serrées et les bras le long du corps. Ensuite, joindre les mains au
niveau de la poitrine en écartant bien les coudes.

Fléchir légérement les jambes et lever doucement les bras au-dessus de la t2te en gardant les mains
Jointes : c'est la cime du sapin | Ensuite une expire & fond en tendant les jambes au maximum puis on
revient d la position de départ en inspirant. Et on recommence le mouvement.




