Yoga en famille

LA GRENOU/LLE v

Avec s pasture de la grenouille
on assouplit les articulations des hanches

et des genoux, et on rit beavcoup !

@ 1 Les bras calés entre fes jambes écartées,

pieds ef maing posés sur le 3ol,
fout accroupi, te voici...
vee verte grencville, fewte jofie !

Tes maing resfent av 50|,
b savtilies phesievrs fols
el tv rebondis sur fes 1 pieds,
comme wne grenoville bien réveilide !

Puis tv appvies bien fort

3 sur la ferre, avec tes maing,
avec fes pieds. Tes genowx
sont encore un pev plids,
v fe prépares 4 remonter |
Te veici mainfenant debowt,
4 bien planté ¢f les bros refdchés.
Tw redeviens vn enfant,
fel que v étais, juste avant !




LE TOBOGGAN

Le toboggan est une posture trés tonifiante,
a éviter avant le coucher!

Bien assiz sur fes fessiers,
bras ef jambes fout reldchés,

tv fe sens en poix

Derriére toi, tv poses |es maing,
tv préperes |es escaliers

dv foboggan que tv deviens !

Pointes de pieds bien fendves
et fumbcj frés serrées,
te volld prét a te sovlever,

en confractant bien fes fessiers.

Le petit chien

hien augmente le to

bras et des jambes. Elle favorise

le calme intérienr.

bien & plat. Tu sens le reldchement

1 Tv es debout, les pieds
dans fes devr bras,

Tw face rovpis et te poses
tes maing av sof, 4 F]uf.

Tw avances vn pev fes bras,

sur tes jambes, ef fu montes
fon derriére en [air,

Oh, le inli petit chien que weils !

Ouah, te reveild debout,
stakle, tout calme
et bien étiréd.

et tout en sovflant, fv povsses

le peids dv corps vers avent |

el ol

Tv souldves tes fesses
de plus en plus havt,
povr faire vn foboggan

trés trés beou !

Jampes tendues

et maing en appvi,

tv regardes Ie ciel infini..
Comme ce foboggan

5

est ialv !

Puis en expirant,
tv redescends fon corps
tovt dovcement.

Tv te reposes...

vn petit moment,

avant de e refaire

vne ov devy fois encore.

POMME: e

Et pavr étirer tes mollets,
jeli petit chien que tv g3,

tu drlphre'; towt tan poidJ
sur tes falons et la plante
de tes pieds, dans [e 50,

trés enfonceés.

a te redresser,

les gencwx wn pew plids,
tes bros remontent

par pu”ieu...

5 Maintenant, tv Papprétes




Le chien qui s'étire
Cette posture favorise la concontration et le calme intériour,

elle pugmente le tonus des bras, | oque |'étirement
drs mollets et accroit e flux sanguin du cerveau

Fgafemen? fo

o bl mfee fargeur qer Ter dpavies

ouldes e
Tes pot de mied 32 metfent on croc

pouF mipud pouasel Jul fed jambed

La petite plante qui pousse

Un petit exercice qui améliore la notion "éguilibre, ouvre la cage
theracique et doneventile les poumons. Une invitation Tes bras centinvent
4 laisser s'exprimer sa jole de vivre | de monter,

tes maing restent rejdchées.
Le frent posé aw sol,
le corps blen Framassé,
les bras sor Jes cdtds,
tv &5 une toute pelite graine,
bien 4 Fabri sows la ferre,
qui attend ha fin de [hiver

Puis tes bras s'étirent
w3 e ciel, tv poses
vn pied 4 terre el fv povises
sur fen pied. La fige de la plante
est dewenwe puissante
La graine esf bien nourrie,
elle sent g'elle grassit.,
Le havf de ton corps
¢ sovldee petit & petit
Elle qrandit
tellement, qu'elle devient
wne magnifiqee plante |
Grace a "#av &1 a la lomigrs,
la graine eaf maintenant
sortie de terre
Tv &3 blen insfallé
Fur tes genovi,
les bras reldichés.

Puis tes bras s"écartent ¥ Les pirds bien enfonces
awr jos cbtés, - danys le sof, les Fevilles
comme devx petites figes étirdes vers e ciel

qui commencent 4 poviser, Comme te &3 bells |




La girafe

letend le yC1ES8 dU CcOU et perl

Tv es debout, fes pieds

bien posés, les bras reldchés,
et tv sens fon Jong cov s'étirer.
Te voici vne grnnde 3ir4Fe.

2 Cet immense cov a besoin

de se reposer !

Alors, tovt dovcement, y
tv penches ta téte d'vn cété,
comme 5i tv faisais

vn petit cdlin & ton épavle.

Et lavtre épavie ?

Il ne faut pas l'ovblier !
Tv penches alors ta téte
de ["autre cété.

Respire bien...

Comme c’est agréable
de sentir son cov ainsi...
On dirait méme qv'il a grandi !
Tv es vne girafe bien julie !
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