
YOGA en famille

       :30 min Du réveil musculaire, en passant pas le tonus 
au retour à la concentration et au calme.

Niveau :

https://www.pommedapi.com/parents/le-cahier-parents/on-se-mettait-ensemble-yoga

A) Réveil musculaire, étirement du corps
B) Étire la cage thoracique, assouplit les bras et jambes

C) Élimination du trop plein d'énergie
D) Assouplissement colonne vertébrale
E) Tonus bras-jambe, calme intérieur
F) Libère 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
L) Calme la nervosité

M) Soulage maux de ventre, muscle bras et jambes
N) Dissipe l'excitation, sécurité 



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

A) Réveil musculaire, étirement du corps



C) Élimination du trop plein d'énergie

D) Assouplissement colonne vertébrale



F) Libère les tensions et muscle le dos

E) Tonus bras-jambe, calme intérieur



G) Équilibre et ventile les poumons

H) Muscle Bras-Jambe, évacue le stress 



J) Perception de détente/tonicité

I) Tonifie dos et bras



L) Dissipe l'excitation, sécurité

K) Soulage maux de ventre, muscle bras et jambes



N) Calme la nervosité

M) Calme et concentration
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