
LE YOGA DES ANIMAUX 

 

 

 

 
Un rendez-vous quotidien (15 min ) pour : 
 

- Un meilleur sommeil 
- Des bienfaits physiques (souplesse, croissance, respiration) 
- Une meilleure concentration 
- Un calme retrouvé 
- Maîtrise du langage corporel, du contrôle du corps, de l’espace. 
- Un moment unique 
- Une meilleure estime de soi 
- Une activité en famille. 

 
 

 

 
 
3 postures vous sont proposées cette semaine. Vous pouvez 
commencer  la séance par des exercices de respiration assis en 
tailleur ou allongé à plat dos sur le sol, mains sur le ventre, pour sentir 
le ventre « se gonfler et se dégonfler ». Puis vous essayez les 
nouvelles postures des animaux. 
Terminer la séance par de la relaxation et de la respiration profonde. 
 
Bonne séance ! 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


