Petit yoga

Le flamant rose

Cette posture apporte le calme et la concentration, muscle
les yeux et améliore I’équilibre.

Tv es debout,

bien solide sur tes devx pieds.
Tv regardes |a mer immense
devant foi...

Tv es vn ioli
flamant rose !
Sur ta faille,

Tes bras sont
comme tes ailes
qui se replient.

Ton cov est bien tendv, fes épavles
et fes covdes se rapprochent 'un de Pavire
vers [arriére.

Et hop ! tv sovléves ta jambe droite.

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

12

tes mains se posent.

Maintenant, fv ouvtes un pev fa hanche
en fournant fon pied droit sur |e cété.
Tu cherches d rester en équilibre

sur un sev| pied.

Maintenant que fon corps
est bien droit,

tv poses fon pied droit
bien d plaf sur fon mollet
et fu ne bovges pas.

En équilibre sur une patte,
tv restes comme ga

vn petit instant,

Puis, tout doucement,

tv redescends fon pied

et tv reldches tes bras,

tout en respirant.

Tes devx pattes retrouvent |e sol !
Maintenant, tv vas pouvoir
recommencer. C’est avtre jambe
que tv vas sovlever !

et fv regardes la mer av Join...

Texte : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green.
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Le pingouin
Cette posture sollicite le tonus musculaire et la circulation.

Elle améliore le souffle grace a 'expansion de la cage
thoracique.

Tv sens fes pieds

bien enracinés dans |a terre.
Tes bras, le long dv corps,
s’étirent Forf, ivsqu’cu bout
des doigts, comme

s’ils vovlaient toucher |e sol.

1 Tv es debout, bien droit.

Maintenant, fv prends de air
avec |e nez, fuv montes tes bras
vers |e ciel.

En expirant, fu croises les doigts
et tv allonges tes bras

encore plus havt.

1

Puis comme un io!i
pinscwin que fu es,
tv penches ton corps

Tv remontes
av cenftre...

... et tv te penches
de |'avtre cété.

Maintfenant que fv as bien
reqgardé a droite, puis a gauche,
fv reviens a novveav av miliev.
Tes bras foujours bien allongés.

et tes bras d’vn cété.

Textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green.
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Cette posture amusante 7 &
peut se faire plusieurs fois q
ile, ri ;
de sulte,y compris en En expirant, tu plies
. les genoux et ty redescends

se déplacant, Elle assouplit
lo colonne vertébrale , o
of foiroriss o sllnulation tes bras - ta tv(?lr.pe 7% yers te bas.
des organes internes, s gr'os pegsy ele.pham
Comme de nombreuses . o pes bo.uge'
postures, elle ne se pratique W onk. Dien & DUk

as le soir, au coucher!
P ’ Tu es debout,

les pieds un peu écartés,
bien enfoncés dans le sol.
Tu te sens fort
= 3 ou 4 fois entre tes pattes
comme un éléphant ! : 7
pulssantes, Tu gardes la téte
bien relichée,

Tu balances ta belle trompe

Tu places
tes mains ensemble,
tes doigts entrelacés :

fest 1a trompe

de Uéléphant! q

En inspirant,
tu montes tes beas
au-dessus de ta téte,
en gardant bien
les doigts entrelacés,

Et te revoild
dedout!
Tu recommences ?

Puls tu appuies
bien fort
sur tes peds
et tu remontes
doucement
4 Iy verticale,
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a,pehteplanﬁe

Un petit exercice
qui améliore
la notion d’équilibre,
ouvre la cage
thoracique
et donc ventile
les poumons,

Le front posé au sol,
le corps bien ramassé,
les bras sur les cotés,
tu es une toute petite graine,
bien & l'abni sous L3 teme,
qui attend la fin de Uhiver.

Une invitation
a laisser s’exprimer o . . q
32 - La graine est bien nourrie, X
sa joie de vivre! Puis tes bras s'étirent vers le ciel,
ty poses un pied & terre
et tu pousses sur ton pied. La tige

de 1a plante est devenue puissante.

elle sent qu'elle grossit...
Le haut de ton corps
se souléve patit a petit,

Q Grace a Ueau et a 13 lumiére,
13 graine est maintenant sortie

de terre, Tu es bien installé
sur tes genoux, tes bras reldchés,

q Elle grandit..

Elle grandit
tellement,
qu'elle devient

q Les preds bien

enfoncés dans le sol,
les feuilles étirdes
vers e cel,
Comme tu es belle!

Puis tes bras s'écartent sur a
les cotés, comme deux petites tiges

X & une plante
quil commencent a pousser

36 magnifique !
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Le crocodile

Cette posture de torsion de la colonne vertébrale muscle
le dos. équilibre le systéme nerveux et calme les nerfs.
idéale avant d'aller au lit*

les bras ef |es jombes
légérement cuverts.
Tout ton corps

se repose.

1 Tv es sllongé ser e dos,

bien tendves, fv mets

fe talon de ton pied droit
vt |a pointe

de fon pied gouche.

C'est ta queve de crocodile !

2 En gardant Jes jambes

et bien a plat sur le sol.
En prenont une grande
inspiration, fu bascules
ton bassin & gavche

et fa téte se fourne 4 droife.
Tv bouges comme vn crocodile !

3 Tes mains sont écartées

12

fu reviens av centre @
en tournant fa téte
, et en replagant fon pied droit
. av so).
’. Tes bras restent en croix
ef tv respires fronquillement.

4 Sur une Jonque expiration,

tv fais ['inverse 1 tan hassin
baseule sur [o droite ef to téte
roule sur fa qauche. Tv qerdes
les jambes bien tendves

et les 1 pieds flun sur ['suire. o,
C'est rigolo de ramper
comme vn crocodile ! i

5 Puis, sur une [engve expiration,

* Faire pratiquer ceé mouvement pendant 5 ou 6 respiratictis

Fuils lerefaire en changennt de pied (la bascule du bassin se fern
done a T'inverse). Cette posture dynamique peat s pratiguer avant
le coucher, car elle favorize l'endormissement

Thatas : Eisabeth Jouanne, Midtratons - Nys Sreen
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Le crapaud

! . s 2/l
La posture duy

etire ies bras et muscle 'abdomer

v €2 wh trepevd

repod

r e das et o
2 1ambes son!
’ wwerivre
ot tes devr pieds

M

echent -
Lea hre) gcortey,
fow! detendus el o (.,'u?

aur fe 30l v le reloves

tronawiliement

o2 smpes 3¢ dépasent
maintfenant av 26l
&2 wenoud Tres dcortéds,

pied contre pled

‘.‘M Juin 2014

crapaud sssouplit Particulation des hanches

Alots tv poues
le2 mawny

vt (¢ havt
des cvistey,
v prénds

e arendo

nspiration,,

o BV W Joviéves la téle,

comme 3¢ Tw vouwlais
reqarder fes nénvphars,
o Ia surfoce de la mare.
Tes jombes

n'on! pas Dovqe

¢! Tes devr pieds
To e téveilies 1¢ Tovchent fovjours
doveemen'
~." v ¢hives ne
fes Brfas avan?t
dv led plocet

jovs fa féle

Puis N redeacends
daveement 1o 1é&fe
Tv allongey

fes bras ¢! 1o jambes
Te as plen mérité

de Te feposel un pos

svan! de recommence?

Tearr Llnatem™ jouwve Aaratans Nya Gveen



La sauterelle
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LA GRENOU/JLLE

Avec la posture de la grenouille,
on assouplit les articulations des hanches
et des genoux, et on rit beaucoup !

Les bras calés entre fes jambes écartées,
pieds et mains posés sur e sol,

fout accroupi, te voici...

vne verte grenoville, tovte jolie !

Tes mains restent av sol,
tv savtilles plusievrs fois
et tv rebondis sur fes 2 pieds,
comme vne grenoville bien réveillée !

Pvis tv appuies bien fort
sur |a terre, avec tes mains,
avec tes pieds. Tes genoux
sont encore vn pev pliés,
tv fe prépares a remonter !

Te voici maintenant debovt,
bien planté et |es bras relachés.
Tv redeviens vn enfant,

tel que tv étais, juste avant !




LA TORTUVE

La posture de la tortue dissipe l'excitation, donne
1ne sensation de sécurité et aide a prendre conscience
du fait qu'on est responsable de son corps.

Tv Passois en faillevr
et fv mets en dovcevr
tes devx pieds

Pun contre Pavtre.

Tv installes tes bras,
tous les devx devant toi,
et fv les fais passer
sovs tes mollets.

Tv tournes tes pavmes de mains
vers |le havt, tv rentres ta téfe
et fon dos. Tv descends

fon menton vers ta poitrine...
Te voici devenv fortve !

Tv es chez foi,

tv ne bovges plus,

tv restes ainsi bien a ['abri
dans ta carapace-maison.




P Le cobra

Un petit exercice qui invite a 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.

Voici |e cobta
Tv es immobile, allongé sur je ventre,
une jove posée dans ['herbe.

Tv as les mains bien & plat
et fv imagines que fv rampes

dans 'herbe verfe.

Tiens, on entend
vn petit bruit..

Tuv |éves dovcement la téfe.

Ton menton se |éve ovssi,
tv sens ten dos

qvi 5€ crevse.

sans décoller le reste dv corps.

S Tv pousses svr tes bras bien fendus,
Tes yeux sont grands ovverts...



