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@ 30 min Du réveil musculaire, en passant pas le tonus | Niveau :
au retour a la concentration et au calme.

ON SE METTAIT

ENSEMBLE AU

! A) Réveil musculaire, étirement du corps
i B)Etirela cage thoracique, assouplit les bras et jambes !
! C) Elimination du trop plein d'énergie i
I D) Assouplissement colonne vertébrale !
E) Tonus bras-jambe, calme intérieur :
: F) Libére les tensions et muscle le dos
: G) équilibre et ventile les poumons -
! H) Muscle Bras-Jambe, évacue le stress ;
: I) Tonifie dos et bras |
J) Perception détente/tonicité :
: K) Calme et concentration :
i L) Calme la nervosité i
g M) Soulage maux de ventre, muscle bras et jambes
: N) Dissipe I'excitation, sécurité :



A) Réveil musculaire, étirement du corps p

| Tu montes les fesses
SALUT, LE SOLEIL ! g i s
comme vne montagne.
La téte bien entre tes bras,
ton dos s'étire...
Debout, les pieds joinf.s,
tv tends les bras jusqv’av ciel.

Tes yevx se lévent vers le soleil.

D'vn bond, tv raménes

tes pieds entre tes mains,
les pavmes fovjours a plat
av sol. Tv reqardes devant toi.

Tv baisses |es bras

devant toi et tv accrouvpis
en posant |es mains

et les orteils bien a plat
sur |e 5o, Tv redresses

la téte et tv reqardes devant toi.

Tv baisses |a téte en soufflant.

) Puis, en inspirant dovcement,

Puis f.“ recules B tu te redresses lenfement,

.f’e.s P,':-'d-’ vers ['arriére, comme une feville qui se déplie.

I“-%?”_“ ce que fon corps Tu termines en relevant ta féte.

soit a Phorizontale,

comme une planche.
g b b i
ef les orfeils, tv redresses %, acheas it-solell P 3
bien Ja féte et tv dégages oul bien commencer |a journée
tes épavles vers Parriere. P ! ’
Tv inspires profondément,

B) Etire la cage thoracique, assouplit les bras et jambes

Le paon

Cette posture dégage la cage thoracique,

elle étire et assouplit bras et jambes.
De plus, la majesté de cette posture
ameliore 'estime de soi.
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C) Elimination du trop plein d'énergie

Le tigre

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

Assis sur les genovx,

tw es bien dreif et fes maing
sont posées a plat sur Je 3ol
Tu respires calmement.

Te woich vn 1‘J3rr;~ bien instalié
sur fon territoire !

dans |a savane. Tv fe mets
d % paftes, puvis tv restes
immokile vn insfant...

Oh, mais qui va |5 7

Tovt ton corps est en alerte.
Tw plantes tes 3riF.1'es

dans le sol, v sors fa fnr\ﬁuf,
tu écarguilles les yevx

et tu powsses vn «GRRR...»
puissant !

Tiens, tv as enfendv vn bruit

Mains 4 plat et dessvs des pieds
aw gol, fes grosses mdchoires
sont bien reldchées, tes yeux
et tes oreilles sont en éweil...

Attention, le bruvit Fevient !
Tv te remets a & paTh:;,
teut fon corps se fonifie
et encore vne fais,

tw rugis, comme pout dire
& i, c'est cheZ moi [»

Ouf, le donger est passé.
Tv peux de noweeau Téfirer,
tes mains bien a Pln‘.
avr le 3o, fes bras

[oin dewvant.

Tv respires dovcement
et fa téte se repose...

Et mainfenant, tv fe reldches.
Tes fesses vont se poser
sur tes talons

et tes bras 5’n|lc.n9r.-n‘ loin,
lein... Tw t'étires

camme un wral félin |

Tw pewx rester vn pev
le front av sol 5i tv trowvees
que c'est agréable.

D) Assouplissement colonne vertébrale

Cette pos
v compris en se d

et fay

L'éléphant,

TUTe 31

ante peut se fair
Elle azso

e la stimu desor

Tu &5 delaout,

les pieds vn pev écartés,
bien enfoncés dans [e sol.
Tu te zens fort

comme v Eléphant |

Tw places

tes mainy ensemble,
les deigfs entrelocés :
c'est [a irn::'r.lm{-

de Péléphont !

En inspirant,

tv mantes tes bras
av-dessws de fa téte,
en gurdnn? Bien

les doigfs entrelocés.

En expirant, fu plies

[es genowx et fv redescends

fes bras - ta frompe [ - vers | bas.
Tes gras pieds d'éléphant

rfant pas 'r_}t-uﬂé,

ils s3ont bien a plat.

Tu balances fa belle trompe
3 ov b fois

enfre tes pattes puissantes.
Tw Eurde_a la téte

bien relachés.

Puis tu appuies bien fort

sur tes pieds et fv remontes =
» " A
dovcement d Ja verticale. -
v ¥
Yy
-

y o+
1P4P:
.
-

Et te revoija
debeut !
Tu recommences 7
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E) Tonus bras-jambe, calme intérieur

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 reldchement
dans tes devx bras.

1 Tv es debovt, les pieds

Tv Paccrovpis et tu poses
fes mains av .IDL a Pfuf.

Oh, le joli petit chien que voila |

et teut en soufflant, tu pousses
sur tes jambes, et tv montes
ten derriére en Iair,

le poids dv corps vers ["avant !

I ¥

F) Libére les tensions et muscle le dos

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 |

d'avtres amis de la ferme,
fu 85 vn Fefif cochon

A qua‘?re pd‘”Ej. comme bien Te Fl“?S tes coudes
5 et fes genoux...
Tu te Prdpares
a prendre
vn bain de beove...

tout rose et tout rond !

En déplagant le poids de fon corps
vers ['avant, visage vers |e ciel,
te inspires prefondément.

Hmmm... quel ben bol d'air !

Twv tétires maintenant vers ['arriére

Grouik srcuuih I'Te ﬁi_clah-_s
et tv frottes sur |e sol
; tout le bas de ton des,
en rentrant bien ton menton c'est rigale !
et tv montes vers le ciel Tw pevx Je refaire
ta dréje de queve en tire-bouchon ! en rovlant de "avtre cété !

M oAl

stable, tout calme

Tv avances un pev les bras, 6 Owah, te revoild debout,
et bien étireé.

jeli petit chien que tv es,
tv déplaces tout fon poids
sur tes tajons et [a plante
de tes pieds, dans le sel,
trés enfoncés.

4 Et pour étirer tes mellets,

a te redresser,

les gencux un pev pliés,
tes bras remontent

par Pﬂ“iﬂ’s.,.

5 Maintenant, tu Papprétes

Le Foid.s de ton corps
revient av centre,

tv Sardes le dos bien draif,
tv sens plein de force en toi,
jusqulav bout de tes doigts...

Et hop, tu rovles sur le esté,
les quatre pattes en [air,
!cpu’aurj pliges.

Conceploon of fextes - Elnabeth Jousnne. Mlusiratons _ Nya Green
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G) équilibr'e et ventile les poumons

'@ petite plante qui pousse

Un pelit exercice
qui améliors
la notion dégquilibre,
ouvre la cage
thoracigue
el done ventile
les poumons,

Une invitation o
a laisser s"exprimer e B
ok : La graine est bien nourrie, Q
540 joie de vivre! .J{ ) i Puis tes bras s'&tirent vers le chel ﬂ
elle sent qu'elle grossit...

Le haut de ton corps

se spuléve petit a petit.

i Grace a [eau et a la lumiére,

13 graine est maintenant sortie

de terre, Tu 25 bien inst

I-'Fl.lll posé au sol,

L& cornps DeWen ram

T:"'-\. bras contimeent de monter,

asse, tes mains restent nelichées.

les bras sur les oités,
tu es une toute petite graine,
bien & l'abr sous La temre,

qui attend la fin de ['hiver.

tu poses un pied & Térre

EL Tu porsses Sur tan pb ad. La hge

de la plante a1 cevenie puissante,

allé

sur bes genou, les bras relaches,

Q Elle grandit.

Elle grandit

Les pieds bien
enfonoes dans le sol,
lies Fewilles Etardes

viers le ciel,

tellement,
e & i gu'elle devient
les cotés, comme deus petites tiges

i 3 une pante
qui commenoent a pousser.

Lammei tu o5 belle!

'!i.'.!!l"'!l'-llll.l' J

H) Muscle Bras-Jambe, évacue le stress

tu vas ouvrir tes ailes.

Lalgle royal i o

D'abord, tv plies vn bras,
Je coude av niveav dE‘ la Poifrine,
le dessus de ta main efflevre
ton ceevr...

s muscles
stre
> renforce 1'estime de soi

des br
La pui
et donne du cou

a évacuer]

Tu es debovut,

les pieds bien ancrés dans |e sol.
Tes bras sont reldchés

et fon I’eau}'d aigui_sé...

Tu es [aigle royal !

Et hop, tv souléves ton avtre aile.
Tes devx ailes sont écartées

et tu fe prépares a |es étirer.
Tes doigls se regardent :

vn pouce vers le havt

(pavme de main vers foi)

et un pouce vers |e bas
(dos de |a main vers toi).

Tu écartes tes pieds,
tv plies tes jambes
|égérement, pour éfre

bien stable maintenant.
Tv te prépares a volet...

Maintenant,
tes doigts bien crochetés,

tu tires de toutes tes forces : oh hisse !
Tv sens que fes ailes s’agrandissent...
Te voici prét a Penvoler !

Conception ef textes : Elisabeth Jouanne. litusirations : ltya Green, Pemme d4pi octobre 2015



I) Tonifie dos et bras

Le ball_anr_:ier

Cette pastere se fait 4 dewx.

| Wous étes sur vos genoux,

§ assis sur vos falens, les bras
relschés le long dv corps.
vous €tes face 4 face. Chacwn
esxt comme devant un mireir
dans [eque| i] 3¢ veit...

Tu léves tes bras
Y et tu les étires
B8 § Phorizontale,
les mains bien owvertes
vers le ciel.

Maintenant, te fournes

les paumes de fes mains wvers e sol,
en continvant d"étirer tes bras

sur |es cétés. Tuv te prépares

a Faire le bolancier.

Tw was in:Pire'r...

* E !i Octobre 7014

gu le des bien droit ¢f [es bras

4 Puis, en expirant, tv te penches
i L, d'vn cété | Une main bien d plat

Et celui qui est en face de toi
fait tout comme toi, un wrai mireir !

Tv reviens av centre
en inspirant. Tu te rassois
ecanfarfablement

et tv étires encore plus tes bras.

M\ Et hep, fv fe balances maintenant
" de Pavtre cété en expirant.
" Et ten mireir fait fout pareil,
c'est vraiment riga]o.‘

Tv reviens dans fon oxe,

détendus, tv TEJF'"H dovcement.
Tv o3 prét a faire repartir

ton balancier pour vn novwveaw
petit tour v deux.

J) Perception de détente/tonicité

Le chevalier et la princesse

sur |e sol et l'avtre tendue vers Je ciel.

Teate - £taabeth Jowanne. Hlustratans . B Grees
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K) Soulage maux de ventre, muscle bras et jambes

Tw a1 leg maing bien & plaf

Vaiclh e bra

. " 1

Vv ¢3 Hamabile, q.l::n:.'i_l:' sl ¢ wenlre, el h lh-'llj:nn qur " rampes
wnr jewe podde dond Mheripe m dans ['herbe verte

"P} eng, unrnrd'

Qﬁ _ .“_f f breit

Tw Iéves doveement fa 1éte

Tw pousaes avf Tea bras bien fendus,
E‘q,' sang décoller le reste dv corpy
& Tes yeox sent grands owverts

f'! Toen menfon 20 jewe aviii,
fe yens len dog

Le cobra

Un petit exercior qui invite i se mettre dans la peau dun serpent !
Une posture qui soulage les éventuels problémes de ventre
{masse les instestins) muscle le dos ot les bras

L) Dissipe |'excitation, sécurité

LA TORTUVE

Tu Pazseis en faillewr
#f tu mets en douvogur
tes dev pieds

'vn contre Pavire.

Tuv installes tes bras,
fous les devr devant foi,
ef fu les fais passer
sous fes mollefs

Ti fournes fes pavimes de maing
wirs [o kavl, fv rentres ta bite
¢l fon dog. Tv descends

ton menfon vers 1a Fl:-'lTrinq...
Te woici deveny fortee !

Tu o3 cheZ foi,

tv ne bouges pl;

fv resfes aingl bign a Pabri
dans ta curu.nnn::'-rnui;-:ln.




M) Calme et concentration

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

T s debout,

bien solide sur fes dewx pieds.
Tw regardes la mer immense
devant fai..

Tu s wn joli
flamant rose |

Swur ta faille,

tes mains s¢ posent
Tes bras sont
caomme fes ailes

qui se replienf.

Avec tes yeun, tu fixes un point av Join
Teon cou est bien tendv, tes dpavjes

et tes coudes se rapprochent Pun de avire
wers arriére.

Et hop ! tv sovléves ta jambe droite.

12

N) Calme la nervosité

L’ABEILLE

La posture de 1'abeille est une posture
de torsion a
elle ventile le
de la cage thc

Pendant 1

sions a droite et & gauche,
il est possible de faire faire & I'enfant

le son de 1'abe I'approfondir
l'expiration. Cela rend la posture

encore plus ludique !

Tv es assis
tranquillement,
les 2 mains

Pune dans ["avtre.
Tv es vne jolie
petite abeille,
tes ailes sont

aw rEFGJ_

Tw wois des flevrs
toutes colorées
et ga te donne
des idées...

Tw accroches

tes mains
derriére ta nuque,
doigts croisés.
Tes ailes sent
déployées.

Tw inspires fort
avec le nez ef...

Mainterant, fu ovwres un peu fa hanche
en tovrnant fon pied droit sur e edté.
Tu cherches d rester en équilibre

Sl vn Jeul Pi:‘-d.

Mainfenant que ton corps
est bien droit,

tv poses fon pied dreit

bien d plat sur fon mollet

et tv ne buug&-s pas.

En équilibre sur vne pafte,

tw restes comme ga

un petit instant,

et tv regardes [a mer av join...

£
£
2
Puid‘. fout dour{'menf. ;—q
fw redescends fon pied E
et tv reldches tes bras, ]
fout en respirant. i
Tes devx pattes retrevvent le sof ! §
Maintenant, fv vas pouveir 2
recommencer. Cest 'avfre jambe :
que fu vas sovlever ! &
13

R KL

... vers une de ces flevrs, fv vas te diriger.
Tv penches ta téte et ton coude droit

en direction de fon genov Sauche.

comme pour aller |e bufiner...

Tout ga en e:rpil‘anf bien.

Tv fe redresses,

tv ovvres grand tes ailes

et te woilad mainfenant attirée
Pur vne avire flevr !

Maintenant, tu te penches

de Pavtre cété,

ton covde gavche vers fon genov droit.
Ta pefite téte n'arréte pas de butiner !

Maintenant, tv as fini
ta pl’ovijicn de pra”en,
tv vas pouveir

aller fabrigquer fon miel,
petite abeille !
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