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Marche a suivre

Etapes

Assieds-toi au sol, les jambes croisées.
Prends quelques respirations.
Sois attentif a tes poumons qui se gonflent

a l'inspiration et qui se dégonflent a I'expiration.

Reléve toi.

Sens tes pieds enracinés au sol.

Léve tes bras vers le ciel.

Etire tes bras comme pour tenter de
toucher les arbres au dessus de ta téte.
Balance tes bras doucement vers

la droite puis vers la gauche, comme

un arbre balance ses branches au vent.
Laisse tomber tes bras vers le sol en
gardant les jambes le plus droit possible.
Garde cette position un instant.

Déroule lentement ton dos du bas vers le haut.
Monte tes bras vers le ciel.

Descend tes bras, penche ta téte, roule ton
dos en laissant pendre tes bras vers le sol.

Plie les genoux, mets tes mains sur le sol.
Mets-toi a quatre pattes.

Lorsque tu inspires, creuse ton dos et regarde vers le ciel.

Lorsque tu expires, arrondis ton dos et regarde le sol.

Fait cet exercice une deuxiéme fois.

Replace-toi a quatre pattes.

Essaie d'allonger le bras droit devant toi
tout en gardant ton équilibre.

Remets ta main au sol.

Essaie d'allonger le bras gauche devant toi
tout en gardant ton équilibre.

Remets ta main au sol.

Essaie d'allonger ta jambe droite en parallele avec le sol.

Remets ton genou au sol.

Essaie d'allonger ta jambe gauche en parallele avec le

sol.
Remets ton genou au sol

Maintenant, essaie d'allonger ton bras gauche vers
'avant en méme temps que tu allonges ta jambe droite

vers l'arriére, parraléle au sol.
Reviens a quatre pattes.
Fais I'inverse : bras droit et jambe gauche.

RETOUR EN 2
GROUPE 5

REINVESTISSEMENT :
Refaire les exercices de retour a I'école

Demander aux éleves quelles autres postures de yoga ils connaissent.

Reviens a quatre pattes, les genoux et les mains au sol.

1.  Qu'avez-vous aimé de ces exercices ?
Certains mouvements vous ont-ils paru difficiles ?
Quelle est votre pose préférée ?

Assieds-toi sur tes pieds en allongeant
les bras au sol et en gardant la téte
baissée. C'est la position de I'enfant

qui dort.

Garde cette position pendant un instant.
Inspire.

Roule tes orteils et pousse sur tes pied
tout en mettant tes mains au sol. Faisun
V inversé avec ton corps.

C'est la posture du chien téte en bas.
Marche sur place en pliant les genoux
en alternance gauche, puis droite.

Avance tes pieds vers tes mains en
faisant de petits pas pour revenir a la
position pliée en deux.

Plie les genoux pour t'accroupir.
Assieds-toi au sol.

Mets-toi en petite boule en prenant tes
jambes entre tes mains.

Roule doucement sur le dos pour ne
pas te blesser.

Balance toi doucement en roulant de
I'arriere vers I'avant a quelques reprises.
Essaie d'utiliser ton élan pour te
remettre debout.






