
 

 

Séquence yoga cycle 1 :                     

 

I-Ce qu’il faut savoir : 

1-Matériel et lieux : 

 

Cette séquence de yoga peut se faire chez soi, l’enfant aura juste besoin d’un tapis et des images avec 

les exemples de figures de yoga qui lui permettront avec l’aide d’un adulte de les réaliser. 

Il est important que l’enfant fasse cette activité dans une pièce de la maison silencieuse en mettant 

en fond une musique de relaxation que vous trouverez facilement sur Youtube. 

 

2-Durée de l’activité : 

Selon l’âge de votre enfant, la durée de cette activité ne dure pas le même temps. En effet : 

• Pour les enfants de 3 à 4 ans en PS (petite section) : 10 à 15 minutes 

• Pour les enfants de 4 à 5 ans en MS (moyenne section) : 15 à 20 minutes. 

• Pour les enfants de 5 à 6 ans en GS (grande section) : 20 à 30 minutes. 

 

II-Le déroulement de l’activité : 

 

1-L’échauffement : (5 à 10 minutes selon l’enfant) 

 

Dans un premier temps il est important de proposer à votre enfant une première phase 

d’entraînement qui lui permettra de se préparer et de rentrer dans l’activité. Mais aussi pour que votre 

enfant ne se blesse en s’échauffant tous les muscles. 

 

Exemple d’échauffement : « la toilette du chat » : 

• Premièrement les enfants s’assoient en tailleur et ferme les yeux. 

• Deuxièmement avec une voix douce, donnez à votre enfant l’organe à toucher et à quoi cela 

est utile pour lui faire prendre conscience du rôle de chacun de nos organes.  

Exemple : chaque enfant se frotte les yeux pour voir, puis se masse le nez pour respirer, puis 

la bouche pour manger, les oreilles pour entendre, le cerveau pour réfléchir et mémoriser, etc. 



 

 

• Troisièmement, pour faire découvrir l’énergie qui se trouve en nous demander aux enfants de 

se frotter les mains et d’approcher leurs mains à 2 mm du visage. L’enfant se rendra alors 

compte de la chaleur qui se dégage. 

 

2-Les postures : (de 10 à 20 minutes selon l’enfant) 

Voici quelques exemples de postures que vous pouvez faire faire à vos enfants. Essayez d’apprendre 

chaque jour une nouvelle posture et de revoir les anciennes.  

Vous trouverez à la suite : 

• L’aigle royal 

• L’éléphant 

• La petite plante qui pousse 

• La tortue 

• Un auto-massage des oreilles 

• Le chien qui s’étire 

• La vague 

• L’abeille 

• Le cobra 

• Le crapaud 

• Le fauteuil 

• Le flamant rose 

• Le paon 

• Le sapin 

• Le bébé 



 

 

   

 



 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

3-Après les postures : 

 

Il est important de faire un retour au calme avec vos enfants pour clôturer la séance de yoga. Vous 

pouvez par exemple demander à vos enfants de se mettre sur le dos et de mettre une main sur le 

ventre pour sentir leur respiration (ventre qui se gonfle et se dégonfle). 

 

 


