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ENFANTS

Le flamant rose

Cette posture apporte le calme et la concentration, muscle
les yeux et améliore I'équilibre.

Tv es debout,

bien solide sur fes devx pieds.
Tu regardes |a mer immense
devant foi...

T es vn joli
flamant rose !

Sur ta taille,

tes mains se posent.
Tes bras sont
comme fes ailes

qui se replient.

&) Avec tes yeux, tv fixes un point av loin.
4. Ton cov est bien fendy, tes épavles

et tes coudes se rapprochent Pun de lavtre

vers Parriére.

Et hop ! fv sovléves ta jambe droite.

Maintenant, v ouvres vn pev fa hanche
s en tournant ton pied droit sur e cété.

Tv cherches a rester en équilibre

sur vn sev| pied.

Maintenant que ton corps
est bien droit,

fv poses ton pied droit

bien a plat sur ton mollet

et v ne bovges pas.

En équilibre sur vne patte,

tv restes comme ga

un petit instant,

et tu regardes la mer av Join...

A Puis, tout dovcement,

") tv redescends ton pied

W et tu reldches tes bras,
tout en respirant.
Tes devx pattes refrovvent le sol !
Maintenant, tv vas peuvoir
recommencer. C’est ['avtre jombe
que fv vas sovlever !

La vague




Le petit chien

1
d

le calme inté:

a posture du chien augmente le

es bras et d. nbes. Elle favor:

d Tv es debovt, les pieds
bien a plat. Tu sens e reldchement
dans fes deuvx bras.

M Tv Paccrouvpis et tv poses
tes mains av sol, 4 plat.
38 Oh, le joli petit chien que voila !

Tv avances vn pev |es bras,

, et tout en sovfilant, fv pousses
sur tes jambes, et tu montes
ton derriére en [air,

le poids dv corps vers Pavant !

) Ouah, te revoila debout,
) stable, tout calme
¥ et bien étiré.

Et pour étirer tes mollets,
joli petit chien que tu es,
tv déplaces tout ton poids
sur fes talons et la plante
de tes pieds, dans |e sol,
trés enfoncés.

' Maintenant, tv Papprétes
) o te redresser,
Y les genoux vn pev pliés,
tes bras remontent
por palliers...
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Le pingouin
Cette posture sollicite le tonus musculaire et la circulation
Elle

thoracique

liore le souffle grace a I'expansion de la cage

Tu remontes
av centre...

avec e nez ’
vers le ciel.

Maintenant que tv as bien
En expirant, tu croises les doigts regardé & droite, puis & gauche,

allon: fes bras tv reviens a no miliev

encore plus havt Tes bras tovjours bien allongés.




