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Séquence yoga cycle 1: e yoga & les enfants
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I-Ce gu'’il faut savoir :

1-Matériel et lieux :

Cette séquence de yoga peut se faire chez soi, I'enfant aura juste besoin d’un tapis et des images avec
les exemples de figures de yoga qui lui permettront avec I'aide d’un adulte de les réaliser.

Il est important que I'enfant fasse cette activité dans une piéce de la maison silencieuse en mettant
en fond une musique de relaxation que vous trouverez facilement sur Youtube.

2-Durée de l'activité :

Selon I'age de votre enfant, la durée de cette activité ne dure pas le méme temps. En effet :

e Pour les enfants de 3 a 4 ans en PS (petite section) : 10 a 15 minutes
e Pour les enfants de 4 a 5 ans en MS (moyenne section) : 15 a 20 minutes.
e Pour les enfants de 5 a 6 ans en GS (grande section) : 20 a 30 minutes.

ll-Le déroulement de |'activité :

1-L’échauffement : (5 a 10 minutes selon I’enfant)

Dans un premier temps il est important de proposer a votre enfant une premiére phase
d’entrailnement qui lui permettra de se préparer et de rentrer dans I'activité. Mais aussi pour que votre
enfant ne se blesse en s’échauffant tous les muscles.

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

e Premierement les enfants s’assoient en tailleur et ferme les yeux.

e Deuxiemement avec une voix douce, donnez a votre enfant I'organe a toucher et a quoi cela
est utile pour lui faire prendre conscience du role 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.



e Troisiemement, pour faire découvrir I'énergie qui se trouve en nous demander aux enfants de
se frotter les mains et d’approcher leurs mains a 2 mm du visage. L'enfant se rendra alors
compte de la chaleur qui se dégage.

2-Les postures : (de 10 a 20 minutes selon I'enfant)

Voici quelques exemples de postures que vous pouvez faire faire a vos enfants. Essayez d’apprendre
chaque jour une nouvelle posture et de revoir les anciennes.

Vous trouverez a la suite :

e [’aigle royal

e [’éléphant

e La petite plante qui pousse
e [atortue

e Un auto-massage des oreilles
e lechien qui s’étire

e [avague

o [’abeille

e lecobra

e lecrapaud

e Le fauteuil

e e flamant rose

e lepaon

e lesapin

o le bébé
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Cette posture tonif

des bras et

La puissance de I'i

et donne du

Tv écartes tes pieds,
tv plies tes jambes

L'aigle royal

rticuliérement les mus

f

e

des jamt Elle aide a évacue

courag

Tv es debout,

les pieds bien ancrés dans e sol.
Tes bras sont relachés

et fon regard aiguisé...

Tv es Paigle royal !

légérement, pour étre
bien stable maintenont.
Tu te prépares a voler...

éléphamt,

Tv es debout,
les pieds un pev écartés,
bien enfoncés dans e sol

Tv te sens fort

comme vn éléphant !

as
15333

Tv places

tes maing ensemble,

$2 994

les doigts enfrelocés :
c'est lo trompe
de "éléphant |

g

En inspirant,
tv montes tes bros
av-dessvs de ta téte,

en gardent bien
les doigt,

entrelocés

B

roadl

Et tranquillement,
tv vas ouvrir tes ailes.
D’abord, tv plies vn bras,

le covde av niveav de le poitrine,
le dessvs de ta main efllevre

ton ceewur...

Et hop, tv soviéves ton avtre aile.
Tes devx ailes sont écartées

et tu fe prépares a Jes étirer.
Tes doigts se regardent :

vn povce vers |e hovt
(pavme de main vers foi)
et un pouce vers |e bas
(dos de la main vers toi).

Maintenant,
tes doisf.s bien crochetés,

tv tires de toutes tes forces : oh hisse !
Tv sens que fes ailes s’agrandissent...
Te voici prét a fenvoler !

En expirant, fu r,;iu

n'ont pas bougé,

ils sont bien a plat

3 ov & fois

Tv gardes lo féte

bien reldchée

les genoux et fv redescends
tes bras - ta frompe ! - vers e bas
Tes gros pieds d'éléphant

Conception et teates : Elisabets jovanne. Ulustrations : llys Green Fomme $iags actobre 2015

Tv balances ta belle trompe

enfre tes pottes pvissantes
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Et te revoila
debout |

Tu recommences ?

Teates : Esadeth Jovanne. Mustratins - Aya Green
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@ La petite plante qui pousse

amnéliore la notion 1'égquili

entile les poumons. Une & " Tes bras confinvent
b 2 vie! de monfter,
fey maing restent refachées

le corps bien ramassé,

lea bras avr lex ¢8%éy,

fv e1 vne fovle pelife graine,
abri 2ous la terre >
bien & Mobri 2ous ja terre, iz fes broas P'éfirent

avi ottend la Fin de "hiver vers le ciel, tv poses
vn pled 4 terre ! tv povsaed

st fon ;.-cd Lat qe de lo plonfe
est devenve prissente

Lo araine e3f bien novrrie
elie 3ent gv'elle qrossit
Le hav! de ton corps

e sovieve pelif d pelit

Gréce & "esv el & Ia Jvmidre,

s qraine e3f mainfenant

les broas reldchés

donyg le 39, lea Fe

petifes fiaes étirées vers le ciel
J

Toates Ciasdets Joconse Buitratons fys Oven

qui commencent 8 pevaser Comme v ¢2 belle

LA TORTUVE

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

Tv Passois en faillevr
et tv mets en dovceur
tes deux pieds

Pun contre Pavtre.

Tv installes tes bras,
tous les devx devant toi,
et tv |es fais passer
sous tes mollets.

Tu fournes tes pavmes de mains
vers |le havt, tu rentres ta téte
et ton dos. Tv descends

ton mentfon vers ta poitrine...
Te voici devenv fortue !

Tv es chez toi,

4 tv ne bouvges plus,
tv restes ainsi bien a Pabri
dans ta carapace-maison.




Petit yoge

Un auto massage des oreilles

Le massage des oreilles stimule le corps tout entier.
Il permet aussi a 'enfant de développer son sens auditif
et cela améliore considérablement sa qualité d'écoute !

Tv étires bien

le hevt de tes oreilles :

| celo s'appelle les pavillons !
Comme c'est bon !

A Bien assis svr fes devx fessiers
li fu te sens bien, fv es relaxé !

Tovjours bien droit

pour rester svr fon axe,

o cette fois, ce sont

les lobes de tes oreilles
que dovcement tv malaxes !

) Avec 2 doigls écartés

§ svr chacune de tes maing, on diraif
W que tv mimes fa lettre vy |

Tes avires doigts sont bien repliés.

A Et voils tes oreilles bien dégegées
Py foutes prétes & écovter les mofs,
les sons, e chant des oiscavx...

. EY ovssi lo musique

qui rend nofre ceevr si gai !

&9 Lles index derriére

")-'I et les majevrs devant,
tv frottes énergiquement !

. s _p2ae
Le chien qui s’etire
Cette posture favorise la concentration et le calme intérieur,

elle augmente le tonus des bras, provogque I'étirement
des mollets et accroit le flux sanguin du cerveau

Tv montes tes Ferser

of tv ploces foul e p

de fon corpys vers l'arrigre

Tes pleds of Tes maing

Tes aenovr

legeérement écartés, 4 pev prés

a lo méme largevr que fes épavier

oy el

ehien

T
Reldche bie

.

enlre [es br
’}‘-’d(' LN

gvelgees resp

En ingpirant, wiéves tes genous

Tes petits doiqts de pied se mettent en crochet
1er v

ambez

Congepoon et teaten - [lnadeth Josanne, Mustratons - Ryy Green Pomme & Aps pon 2015
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o 4 s tv pevx fendre tes jambes et fe relaxer.
Cette posture fait intervenir la respiration ventrale. Ton petit bateav, fu vas le faire voguer.

C'est LA respiration principale du yoga. Elle calme, Pour cela, il te suffit de respirer profondément.
repose et apaise considérablement.

I_a vague 4 Maintenant quv’il est bien stable,

tout reldché, bras et jambes
légérement écartés.
Tv te prépares a faire
un joli réve,
méme éveillé !

1 Tv es allongé sur |e sol,

En inspirant,

tu gonfles fort

ton ventre,

ga fait comme une grande
vague qui fait monter

ton bateav bien havt !
Cest rigolo !

ton petit bateav*. jusqv’a ce que ton ventre se crevse.

Qu'il est beav ! Ton bateav est dans |e crevx de |a vague.
Reste ainsi vn instant, puvis recommence (5 ov 6 fois)
@ faire monter et descendre
ton bateav sur |es flots !

Tu plies tes genoux
et tv prends 6 Puis tv vides Pair lentement

Texte : Elisabeth Jouanne. llustrations : llya Green.

* Un petit objet 1éger fera aussi 1'affaire, mais si vous souhaitez fabriquer
un bateau en papier, voici comment procéder, a partir d'une feuille de papier A4.

Pose le bateav
sur fon ventre,
juste av niveav

de ton nombril.
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L’ABEILLE

A posture de 'abetl

’

S eST U posture
e wers une de ces flevrs, fv vas e diriger.
Tv penches ta téte ef fon covde droit

en direction de fon genov Gavche,

comme pour aller le byvtiner..

Tout ga en expirant bien

clle ventile ]

de Lo cage thorac nue

'S poumons par l'ouverture

endant les tomions i droite el b gouche

faire & l'enfunt
ile afin d'approfondis

1. Cela rend la pasture

encore pius adigue !

Tw te redresses,

:: es 9;1'::: 4 tv ovvres qrond fes ailes
anquiliement, ef te voila maintenant aftirde
les % maing

Y {P'une dons l'avire. e s

Tv ¢s vne jolie
pelite abeille,
tes ailes sont
au repos.

Maintenant, tv e penches
de lavtre cétd,
ton covde gavche vers fon genow droit.

Tv vols des flevrs Ta petite téte n'arréte pas de butiner !

foutes cojordes
of go te donne
des idées...

Tv aceroches
fes maing
derriére fa nugque,
doigts crolsés.
Tes ailes sont
déployées.

Tv inspires fort
avec le neZ el

Maintenant, tv os fini
ta provision de pollen,
fv vas povvoir

alier fabriquer fon miel,
petite sbeille !




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 cobra !
Tv es immobile, allongé sur |e ventre,
une jove posée dans ['herbe.

Lay i
' y;\\ll///;“,{%//\'-"‘

Tv as les mains bien a plat
et tv imagines que fv rampes

dans 'herbe vertfe.

3 Tiens, on entend >
vn petit broit... D /7
’\W///\‘\.{(/,,\\V/ f

Tu léves dovcement |a téte.

Ton mentfon se |éve avssi,
tv sens ton dos

qui se crevse.

sans décoller |e reste dv corps.

S Tv pousses svr tes bras bien tendus,
Tes yevx sont grands ovverts...
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Le crapaud

La posture du crapaud assouplit I'articulation des hanches,
étire les bras et muscle I'abdomen.

Tv ¢s vn cropaud

sur Je dos et av repes.
Tes jombes sont

en ouverfure

et tes devx pieds

se touchent.

Les bras écortés,

tout détendus et a plot
sur e 3o, tv te relaxes
tranquillement.

Alors tv poses
tes mains

sur [e havt
des cvisses,
fv prends

vne grande
inspiration...

5

«u Et tv soujéves o téte,
comme si fu voulais

reqarder les nénvphars,
4 Ja surface de |a mare.

Tes jambes

n'ont pas bovgé

et tes devx pieds

se touchent tovjours.

Tu fe réveilles
dovcement

et tu éfires un pev
fes bras avont

de les placer

sovs ta téte.

Puis fu redescends

6 douvcement ta téfe.
Tv allonges
tes bros ef tes jambes.
Tv as bien mérifé

3 Tes jambes se déposent de fe reposer un pev
maintenant av sol, avant de recommencer !
les genoux frés écartés,

pied confre pied.

A eoAPl Juin 2014

Tente : Elisabeth Jousnre. Miustrations - lya Green.

Le fauteuil

La posture du fauteuil fortifie le dos, muscle les membres
et permet de bien s'ancrer dans le sol, Limmobilité exigée
par la posture et le regard fixe améliorent la concentration
(Faire tenir la posture plus ou moins longtemps

selon l'age de I'enfant.)

comme le dossier d'un favteuil.
Tu plies encore vn petit pev plus
les jambes...

3 Ta téte et ton dos sont bien droifs

tes bras sont reldchés le long dv corps.
Tv regardes bien droit devant toi.
T respires tranquillement.

1 Tv es debout, bien droit,

Touvjours le regard bien fixe,
en expirant, fu commences

a descendre fout dovcement
en pliant un petit pev

tes jambes.

Attention, fes telons

ne doivent pas décoller

du sof !

Ils sont bien tendus et tes mains
avssi, jusqv'av bout des doigts.

Ce sont |es accovdoirs dv favtevil.
Et mointenant,

reste immobile vn instant.

4 Tu alionges les bras devant toi.

Teate : Efsadeln Jovance. Niustrations - fiya Green.
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Cette posture apporte le calme et la concentration, muscle
les yeux et améliore I'équilibre.

Tv es debouf,

bien solide sur tes devx pieds.
Tv regardes la mer immense
devant toi...

Tv es un joli
flamant rose !
@ Sur ta taille,
=
Tes bras sont
comme tes ailes
qui se replient.

-

Avec tes yevx, tv fixes vn point av Join. l!
Ton cov est bien tendv, tes épavles

et tes covdes se rapprochent I'vn de ['avtre

vers ['arriére. ‘

Et hop ! tv sovléves ta jambe droite.

Le paon

Cette posture dég
elle étire
De plus, L

améliore I'estime de soi

> Ja cage thoracique,
tja 5

de cette post

1m

tes mains se posent.

@

Y B

Maintenant, tv ouvres vn pev ta hanche
en tovrnant fon pied droif sur le cété.
Tv cherches & rester en équilibre

svr vn sev| pied.

Maintenant que fon corps
est bien droit,

tv poses ton pied droit
bien d plat sur ton mollet
et fv ne bouges pas.

En équilibre svr une patte,
tv restes comme ga

vn petit instant,

b=d
)I

Puis, tout dovcement,

tv redescends ton pied

ef tv reldches fes bras,

tout en respirant.

Tes devx pattes retrovvent le sol !
Maintenant, fv vas povvoir
recommencer. C’est ['avtre jombe
que tv vas souvlever !

et fu regardes lo mer av foin...

Texte : Elisabeth Jouanne. Mlustrations : fiya Groen
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Le sapin

La posture du sapin fortifie les membres et étire toute

ia colonne vertébrale: 1l est intéressant de faire garder la
posture pr
améliore

lant une ou deux minutes, car cette immobilité
P'équilibre tout en apprenant lu patience,

fes brax reldchés le long du corpy,

Tes pieds presque joints,
1 tv regardes foin devant fai.

Tes deox maing

I'vne contre lavire,
placées av niveow

de ta poitrine,

tv prépares le sommet,
ls cime de ton sepin |

en écarfant bien les covdes.

Et tv appvies trés fort sur fes devx pieds
on fléchizsant vn pev fes jombes.
Sens-tv comme |es rocines de tom sapin
s'enfoncent dons le sol 7

3 Tv serres tovjours tes devy maing

4

Et en expirant,
v povases sur tes pieds
pout que fes jombes

et tes bras se déplient.
Tovt ten corps s'étire.

Lo cime de tan sapin monte
vors le ciel, et se3 racines
puissantes s'enfoncent

Quel magnifique sepin |

Puis, en inspirant bien,

v montes tes bras

ov-dessus de ta téte,

en gardant fovjours fes maing
['vne contre [autre.

¥ya tireen
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Cett

Le bébé

e posture favorise le calme et I'in Huc;xu.mu permet la

relaxation musculaire, ra 1~. 1itit le rythme cardiaque, améne

une

de g

sensation de protection et de sécurité. Et de fait, donne envie

rrandir !

Tu es sur |es genoux, |es fesses posées
sur les falons, ton front sur le sol,

fes bras reldchés de chaque cété.
Imagine que fv es dons |e ventre

de fo maman. Reste immobile vn instant...

Puis tv sens vraiment fenvie de Srondir.‘
Ta colonne vertébrale commence
dovcement a se dérovler.

Ta téte se redresse en dernier.

Tout en contfinuvant

a te déployer,

les dessvs de fes doigts

se rencontrent

et forment un ceeur.

Tes bras s'ouvrent et montent
de plvs en plus havt...

. Tellement haut que tv montes sur [es genouX.
On dirait que tv vas foucher le ciel !
Que fu es Srond !

Textes : Elcsabeth Jouanne. Nlustrations ; lya Green



3-Apres les postures :

Il est important de faire un retour au calme avec vos enfants pour cléturer la séance de yoga. Vous
pouvez par exemple demander a 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).



