2 2424224222242 222242 2442422222222 24 22224222 &4

b
N
Q

=
o

h

éve-toi debout, étire ta jamﬁe gaucﬁe et ta J’amﬁe droite.

S

lace tes deux J’amﬁes pour qu’e[[és soient de la méme

[argeur que tes e;’pau[és. Ftire ton bras gaucﬁe ainsi que to

S 3

22222222 2222222222222 2222222 22222222222 22222222222 22282 & 2 2

bras droit et [éve-les dans les airs. CBouge tes bras de bas e

haut comme si tu étais une abeille.

24222222 222 2 2 222 2 2222 222222222 222222222 222222 2222222222 2 2

224242242222 242222242 2442422222222 24 22224222 &4
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Yoga-B

Ballon

Ce mouvement te Jaermettm C{é recentrer ton éne'rgie JOOMT

22222222222 X222 224
22222222222 X222 224

¢ retrouver ta concentration. Assieds-toi au sol, étire tes deux $

2
2

14

¢ Jamﬁes Vers [’ avant et mméne-[és ’PTéS C{é ton COT”]OS. ftire tes ¢
L 4 L 4

¢ deux bras dans les airs et rqp[i’e-[és Sur tes jamﬁes. Fais de &
o
: petits cercles avec ta téte et accote-la sur tes bras. Tu formes ¢

2

: ainsi une gpﬁére, comme le ballon.

QP00 00 0000000000000 00090%9%9
1 2222222 22 222 X2 222 X2 X222 2 X2 X 2 X 2 4

CO00000 00000000000 000000000000000009000%9%9%9%
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Yoga-C

Chien

1 22222 222X 2222 X4

Ce mouvement te permettra de bien étirer ton dos pour ¢

L 2

méliorer ta “position assise. Tu es a quatre pattes, souléve ¢

a
7 /4 s ’
tes genoux C[M SO[ et mets-tor sur [&l J?Ol?’lfe 6[65 Jmedi J?OM?" *
L 4

bien étirer tes jamﬁes. Repose tes talons au sol et monte tes ¢

L 2

fesses vers le ciel. Maintenant, laisse tomber ta téte entre tes ¢

61’@5 .

22222 L2 X2 22 222 X2 2 22 X2 X222 X2 X2 X 2222222222 2 X 2222222 X222 X 2 2 2 2 2

1 2222222 X2 22222222 22 X2 X2 X222 X 2 X 2 4
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Yoga-D

8
e

U peux m’aider ?

Pour atg’ourc[’ﬁui, Cest a toi de jouer pour trouver une
Joosition clui te permettra de bien t'étirer pour ainsi te

cmmemrmnﬂvnﬁuwn[

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 X2 X2 X 22 222222 X2 2 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2
22222 22 22 22 222 X222 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X 2222222 X2 2 X 2 2 2 L 2
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Yoga-E

.
M
M
M
M
M
M
M
’ 4

: f(e:pﬁant
M

M
M
M
M

Leéve-toi et CO[&Z tes 61"@5 [é [Oﬂg C{é ton CO?f}OS en (235 étivant e

22222 222X 222222224

L & 2

¢ VErs [23 BCLS comme si tu VOU[CMS toucﬁer &3 SO[ ‘Ensuite JOlTlS *

L 4 L 4
0 tes mains et écarte teSJamﬁeSJoour Clu 6[&35 soient dé [Ol méme :

: [ rgeur clue tes qpau[és. @escenafs ensuite ton CO?f}?S vers [é SO[’
L 4
¢ ot Ea[cmce tes 61"@5 entre tes j&l?’l’lﬁeS et ce, 6{; avant en arriere.

L 2 2

* "1-)65 61"@5 1"6;]91’656111'6711' [&l ﬁ’omye O{é [ 6[ J?ﬁélﬂt

QP00 00 0000000000000 00900%9%9
1 2222222 22 22 222222 22 X2 XXX X2 X2 X 2 X 2 X 2
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Yoga-F

La

Q.

Q
CO0P00000000000

Trq’pare-toi a tenvoler. Léve-toi debout et joins tes mains a e

L 2

Cavant de ton corps. Rajojorocﬁe [es paumes de tes mains et:
e’[oigne-[és pour étirer tes cfoigts clui ont Beaucouy travaillé.
Maintenant, ameéne ton talon gaucﬁe a tes fesses, rqpose-[é

au sol et fais la méme chose avec ton talon droit.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2

1 22222 22 X2 222 X2 X222 22 X222 2 X2 X2 X 22 X2 2 X 2 2L 4
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Grenouille

1 22222 222X 2222 X4

qupense ton smjo(us c[’énergie. ﬁccroujois-toi au sol et mets «

tes mains entre tes jamﬁes. Ecarte tes c[oigts sur le sol. ¢

<

aintenant, saute doucement vers le ciel et rqprend:s ta e

Jﬂosition.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 X2 X2 X222 X222 2 X2 2 X2 222222 X222 X 2 2 2 2 2

1 22 22222 22 22222 X2 2 22 X2 X2 X222 X2 X222 X 2 2L 4
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&
3

u es mon héro ?

Pour atg’ourc[’ﬁui, Cest a un héro de nous yrésenter une
Joosition clm’ nous permettra de bien nous étirer pour ainsi se

concentrer sur notre tmvai[

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 X2 X2 X 22 222222 X2 2 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2
22222 22 22 22 222 X222 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X 2222222 X2 2 X 2 2 2 L 2

COPPP0000 00000000000 000000000000000000%9%909



224 2422422224222 4224244222222 222242222222 24

222222222222 2 2 2

L’iris est une f[éur. Assieds-toi au sol, croise tes jamﬁes et o

COPP0P0000000000000
(S
=
-\
()
2

< rameéne ta téte vers tes jamﬁes, car tu es un petit Eourgeon de $

S , , , , . ¢
: ﬂéur au Jormtemjos. Le soleil arrive et il Joléut a clue[clues:

. reprises. Redresse tmnclui[[ement ton dos, colle les paumes de o
&
$ tes mains ensemble et léve doucement tes bras vers le ciel, ce *

L 4

: clui 're;présente (a tige de la f[éur clui pousse ]oetit a ]oetit.

2222222222222 2222 222222222 2L 4
222222222 222222222222 2222222 2 2 2

224 2422422224222 42242442222242 222242222222 24
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Yoga-]

Joyeux

Tu peux me proposer un mouvementjoyeux ?

‘Une fois de Jafus, Cest a toi de jouer pOuUr nous proposer un

\

N

tirement clui nous aidera 4 évacuer nos mauvaises éne'rgies

et a récujoérer les bonnes.

o

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 X2 X2 X 22 22222222 222222222 X222 X 2 2 2 2 2
22222 22 22 22 222 X222 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X 2222222 X2 2 X 2 2 2 L 2

CO00000 00000000000 000000000000000009000%9%9%9%
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fKangourou

QOO0 0P000000000000

Le ﬁangourou est un animal trés Joersévémnt, car il se

22222 222X 222222224

:déjo[ace dans des lieux trés chauds. Réalise cet étirement du $

L 2

§ ﬁangourou pour améliorer ta persévérance et ta motimtion:
: pour le travail en classe. Léve-toi debout et Joencﬁe:
E[é’gérement ton corps vers Cavant. Mets-toi ensuite sur [a:
E _pointe des ]oied:s et descends sur tes talons. Répete ce

* mouvement a Jo[usieurs re;pn’ses.

QP00 00000000000000000%9090
1 2222222 X2 22222222 22 X2 X2 X222 X 2 X 2 4
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zard

h
QN
CO0P00000000000

Couche-toi sur le ventre les bras Jyrés de ton corps. Ftire ton ¢

L 2

bras gaucﬁe et fais [a méme chose avec le droit. Maintenant, $
*
*

Q-

ve le haut de ton corps pour bien étirer ton dos. Qzljorés cet

\

N

tirement, ta ]oosition devrait étre imyeccaﬁ[é.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2

1 22 22222 22 22222 X2 2 22 X2 X2 X222 X2 X222 X 2 2L 4
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Marche militaire

1 22222 222X 2222 X4
000000000000000

e La marcﬁe ﬂ’n[:LtCLITQ te Joermettm C[ étirer tes JOL?’HEQS Clul

L & 2
L X 2 2

:nom‘ pas Beaucouy Bouge awoura[ ﬁm, mais aussi de te:
X3 myye[ér que (e respect des consignes est im]oormnt Léve-toi:
’ déﬁout et Jo[ace tes bras le [ong de ton corps. Mamtenant,

[éve unejamﬁe a [leOlS a mon seu[et umque 51gna[

COPOPPPPPP000000 0000000000000 090%0909
1 22222 22 X2 22222 X2 2 22 X2 XX XXX X2 X2 X X X 2L 2
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5
>

QOO0 0P000000000000
1 22222 222X 2222 X4

Cet étirement te permettra de te motiver pour (a suite du e
¢ travail a effectuer aujourd’hui. Léve-toi debout, déplie tes$
DS ’ S
o deux bras le [ong de ton corps et Bouge-[és pour [es c{égourcﬁr. o
DS DS

¢ Ensuite, croise tes bras et Bouge-[és de haut en bas your:

\

N

tirer tes q’pau[és.

COPPPPP00 0000000000000 000090090%9090%9%9
QP00 0000 0000000000000 00900900909090%9%9
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Yoga-0

Q

Oh ! oh ! Clest maintenant a ton tour de jouer pour trouver

un étirement de la joumée.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2
22222 22 22 22 222 X222 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X 2222222 X2 2 X 2 2 2 L 2
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Yoga-P

Papillon

1 22222 222X 2222 X4
00000000000000000

L 4 L@J?Clj?l[‘[on est trés [6361" et cwcu[éymszﬁ[ément C[OLTLS [éS airs.

: Cet étirement te ]oermettm d'OHC dé te sentir tout [égé?’ et C&Z *

¢ , . . )
Otmvm[(ér Jf)mslﬁﬁzmen’c 7[551666-1'01 au SO[ CO[[;Z tes C&ZMXQ

L 2

L & 2

P J?ledg ensemﬁ[é et mets tes mains sur tes }9166& iEnsmte

Eou(ge teSJamBes C{é ﬁaut en 6&15

COPOPPPPPP000000 0000000000000 090%0909
000000000000000000000000000000000
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Yoga-0

Quatre

Q

22222 22 22 22 222 X222 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X 2222222 X2 2 X 2 2 2 L 2

?hg’oun[’ﬁui, tu dois te concentrer sur quatre choses; t

re.gpimtion, ta Jvosition, ton mouvement et ta relaxation.

Assieds-toi au sol, croise tes J’amﬁes, pose tes Jooignets sur tes
enoux et joins ton pouce avec ton index. Maintenant, suis

mon mouvement et respire a cette vitesse.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 X2 X2 X2 2 222222222 X2 222222 X222 X 2 2 2 2 2
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Yoga-R

Rayon de soleil

Cet étirement « rayon de soleil » te redonnera le sourire.
Léve-toi debout, colle tes deux jamﬁes et [eve tes bras dans les
irs. Balance tes bras de gaucﬁe a droite, ce qui étirera tes

a
bras clui travaillent fort.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2
22222 22 22 22 222 X222 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X 2222222 X2 2 X 2 2 2 L 2
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Yoga-S

Serpent

22222222 X222 22X 2 2

Prisonnier C{é ta cﬁmse Je 1'6]01’(2}0056 C{é 60“@61" un]oemtjoeu
a [Cl maniere cfu 561796111', sans 61"&5 mjamﬁe. Coucﬁe-toz au:

\ ) . . ¢
SO[ (éve tes Jamﬁes et tes 61’615 C[Cl?’lS (235 airs. fnsmte 1’(?]9056 L 4

—

es 61’@5 ainsi clue tes JCLTI‘LE@S au SO[ et 1’6%}01’6716[? [é

ouvement.

S

“...-.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2

1 22222 22 X2 22222 X2 2 22 X2 XX XXX X2 X2 X X X 2L 2

COPPP0000 00000000000 000000000000000000%9%909



COPPP0000 00000000000 000000000000000000%0%90 9

Tarentule

Léve-toi debout, écarte tes jamﬁes et descends ton corps vers
€ SOl. 0oseé 1és maims au soL et mets-tor sur La pvoimrte daes
le sol. Pose t / [ et mets-toi [Jo'tcf

J?lfed'S {T)OTL 6{‘05 sera ainsi ét’iTé et tu JOOUJ"?’CLS retournerjo[us

concentré a ton travail.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 X2 X2 X 22 222222 X2 2 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2
22222 22 22 22 222 X222 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X 2222222 X2 2 X 2 2 2 L 2
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Yoga-U

Utile

1 22222 222X 2222 X4

(1[ est tres imjoormnt c[e]arenc[re [23 tem}os C&Z T@Cﬁ&l?’g@?’ sa]?i[é *

L 2

é[éctm’clue pour ainsi mieux fonctionner dans le travail en $

L 2

c(asse‘ Cest d'OTlC a ton tour 6&3 trouver une SO[MTZ’[OH JOOLLT ¢

bien étirer tout ton corps.

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2

1 22 22222 22 22222 X2 2 22 X2 X2 X222 X2 X222 X 2 2L 4
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Yoga-\

1 22222 222X 2222 X4

1 est Jymfois imjaormnt de se cﬁanger les idées, ce que le vent o

o
peut faire. Ainsi, [eve-toi debout et fais Eouger tes bras déi
o

0000000000000 00000
<
Q
S
=+

:cﬁaque coté de ton corps, de gaucﬁe a droite ainsi que de

¢ haut en bas.

COPPPPP00 0000000000000 000090090%9090%9%9
1 22 22222 22 22222 X2 2 22 X2 X2 X222 X2 X222 X 2 2L 4
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N
x
=
S

2222222 2222222 L2 2

@’gourdi’ssons-nous en circulant tous ensemble dans la$

L 4

classe. A ton tour, joins-toi au train clu'i te permettra de te ¢

’gourcﬁ’r [es jamﬁes.

w Wagon

24222222 222 2 2 222 2 2222 222222222 222222222 222222 2222222222 2 2

222222222 222222222222 2222 22222222 2 2 2

224 2422422224222 42242442222242 222242222222 24
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Xylophone

"1—)65 mains Joeuvent te servir ajo[uswurs cﬁoses JOCLT’ exemjo[é

Vd

a écrire ou ajouer dé [Cl muswlue ﬂSS’L@C&-fOlJQOL?’ terre, croise

0000 000000000000000000

tes JCL’FHB@S et étire tes C[O’LgtS en tirant sur CﬁdCUﬂ 0[ entre .
eux. ’Mamtena'nt 60”56 tes pmgnets comme Si fuJOMCL’LS C[U

xy[oyﬁone.

Xylophone

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2

1 22222 22 X2 22 222222 22 X2 X222 X2 X X X 2 L 2
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:00000000000000000000000000000000000000000:
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. .
. .
: :
¢ Yé! .
. .
. .
. .
¢ Yé ! Cest alors a ton tour de joue'r. U est imyormnt de o
. .

¢ prendre le temps de bien s'étirer pour étre apte a travailler

L 2

‘ 7 7
L 4 (fu mieux qu’on ﬁz]oeut, C[OHC 071}91’6716[ &Z temjos C{é &Z aire en ¢
L 4

o
Q!
tn
tn
)

22222 22 X2 22 222 X2 222 X2 XX XXX X2 X2 X 2 X 2L 2
1 22 22222 22 22222 X2 2 22 X2 X2 X222 X2 X222 X 2 2L 4
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N
Q.
(S
ﬁ
Q
1 22222 222X 2222 X4

<

ets-toi en Joosition quatre pattes, Bouge ton bras gaucﬁe et ¢
o

L 2

le droit ainsi que ta jamﬁe gaucﬁe et la droite. Maintenant,

déSC@Tld.lS ton 601"}05 au 50[61' 1’6[2\/6-1'01"

22222222 22 222 X2 2 22 X2 X222 22 X2 X 22 222222222 X2 222222 X222 X2 2 2 2 2

1 22222 22 22 222 X222 222 X2 X222 X2 XXX 2222 2 X X2 X 2
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