Céance de Yoga

Module d’apprentissage de 10 a 12 semaines
Séances de 30 a 45 minutes.

M&W&W@%m(@w@mf@&m@m&mwm_
W@@mm>®wmwmwwm%r&m:

Mise en condition & minutes)

Se mettre en rang, ou en « petit train » et chanter sur I'air de « Sur le pont d’Avignon » :
& on inbnine. ainb (inspirer profondément)

& on %oluw comme g (expirer profondément)
e’%t&ww%p%@@%wm@mmg@
(se placer en ronde, laisser tomber les bras de chaque cété du corps et fermer les yeux)
-Soed/ihe«@omabm» (2 minutes)

Se placer en cercle, debout, se donner les mains. Réciter la comptine gestuelle d’accueil :

« ﬂ%maoun los cmin, assery-soun bion dormi ? (balancement des bras). Ous, d,m bion dormi e (’T’%

suin nawsi (frapper les pieds dans le sol). Burn wous soubaiter (se pencher en avant) wne bonne jounnse
(Ouvrir les bras en avant), jo vour enwoie un énonme Basiser. (ouvrir les bras vers le haut) sur lo bout du

nery (poser le doigt sur le nez). »
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« Nettoyage de la maison », nous réveillons notre corps de la téte aux pieds, pour cela nous tapo-
tons, frottons et nommons chaque partie de notre corps : V M" Jeus
. ce
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lo W@ (dire « H0000 »), lo wembre, lon cuinnes, les genouss, - les tibias, les W (puis on
remonte dans le dos) @e@ba@oaw @%m@f@m Q%ouwm Q%@ewﬁeo Qedoa, @mwetomtgumm

« Nettoyage des poumons » :
Fo mettre on Pwnm du badenon (Les poings au dessus 'un de l'autre les bras tendus par dessus la téte) ,

bermwﬁm%wwnbetdi}wd,’wmwbeo(<HA!)).

« Nettoyage général » :
To Rowall ﬂm, s dhroue (un pied devant l'autre, on le Iéve puis on I'enfonce dans le sol, on se penche légérement

en avant, les bras se balancent de droite a gauche, la téte se secoue de droite a gauche également pour permettre
aux joues de se décontracter et d'imiter le cheval qui s’ébroue avec la bouche).

Corps de la séance (20 puis 30 minutes)

Affichez des images de différentes postures de Yoga sur les murs et lorsquie vous faites le rassem-
blement un enfant doit choisir une posture afin que tout le groupe la maintienne quelques instants.
Ensuite, un autre enfant va choisir une posture et la fait faire au groupe.

Une autre possibilité est d’apprendre les postures a I'aide de I'lpad (pour cela il faut vous munir d’'une
petite enceinte afin que tout le monde entende les consignes !)

Les postures d’animaux et de la nature sont réinvesties a l'aide d'un conte lu par I'adulte.

Fin de séance (6 minutes)

-&MQ&%W%«WMW ».

LGSOUﬁ'GZ%WMW@@Pah%d)wne@?m@m@ouxﬂewmmm%mdm%td;

L’abeille:w@ouo%@e@ma%eq@enm@%wm&@am« Bz7777 »ngmmﬁmw

&M@w@m@mm%{@:mm%mﬂ%&@%wwiﬁwmgﬂa%@m

wugw@%bd%@nmdmm@w&w&mgomg’oﬁd%wmmmde%@mm%go&

« BZZZ >>%bowmmtmd90at&edegym@oﬁ@rmwmeb%cﬂmm%m¢@e%m
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Yoga-Massage / Balles de tennis :
M%MW&M&@@M@@@W.%W%@G@MK@MQ@M@W@
Lonfant so- coudhe s lo venine o Lonine s it un, massage avee une bolle dons lo dos, fo
Monventreestunevaque:fe@@r%mmwwaffm.%éum@edm&mo?get()pwb%bdmvné.
Mm%%m%mw%wm@%m@mm
?MW&W@%%&@%%W@@WM&WWwW&W
wmmm%ﬁm@oﬁégg@%w%wmwrﬂww%&m
@Wwww&hbde@a,wmﬂm.

e Rodaccation

Ecouter les bruit environnants : Les m{%a/m sonk @?Rw%% sun e dos ef @Wﬂe et yeues, On,
écoute d'alord, len lw,m Brusites Qounrmmb Puw 'wmiwoaeu (baton de pluie, frotter dans ses mains, taper
sur ses genoux...bruits faits par I'enseignant ).

Ecouter la musique qui diminue : les m@mm sont toujouns OPJZM.%,% sun lo dos, yeuss Keh/mm
M&M@Q@WWMMM&W?%%{@@WW

bion écouteon.

-Soedm«wwm».

Se placer de nouveau en cercle, debout, se donner les mains. Réciter la comptine gestuelle d'au re-
Voir :
« Jou nersoin les amin, assery-souts Bien aime ? (ouverture des bras, paumes en Iair). Ouj, Jow bion, ai-

mé o jo uin bien nefos (les 2 mains se croisent sur le coeur) Jaun sous soubaiter (se pencher en avant)
wne Bonne gm de jounnse (Ouvrir les bras en avant), jo voud enwoie un, énonme Basinern (ouvrir les bras

vers le haut) suwn le boub du merg (poser le doigt sur le nez). »
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Variantes, approfondissements :

Roellascabion

Installez une couverture au sol. Demandez aux enfants de s'étendre sur le dos et de faire une re-
laxation. lls peuvent en profiter pour penser aux choses dont ils révent de faire avec leur famille ou
leurs amis, etc. Faites un retour suite a cette relaxation et demandez aux enfants de nommer les
choses auxquelles ils ont pensé.

Yoga soulpbune

J |
Regroupez les enfants deux par deux. Un enfant devient le sculpteur et 'autre le “sculpté”. Le sculp-

teur fait prendre différentes postures a sa sculpture en déplagant ses bras, ses jambes, sa téte.. .etc.
Mpqa—o/rwmauoo
g (

Une fois que les postures sont bien acquises, imprimez, plastifiez et affichez des dessins d’animaux
que I'on connait. Les enfants doivent refaire la position de I'animal choisit.

AR R
Le Yin Yang représente I'équilibre. Faite marcher les enfants avec un objet sur la téte.

L'équilibre est tres important dans la pratique des différentes techniques du yoga. Faites divers petits
tests d’équilibre ce qui permettra aux enfants de prendre conscience de leurs habiletés.

Pour chaque enfant, prévoyez un verre d’eau. Les enfants s’'amusent & expirer par la bouche en fai-
sant des bulles avec une paille dans le verre d’eau. '

clOLqu,o,%%dJé}m

Lorsque la température le permet, en été comme en hiver, faites votre séance de yoga a I'extérieur.
L'air pur permettra une détente supplémentaire.
Fe colbna - Couchés sur le ventre, les jambes bien étendues et les pieds joints. En prenant une bonne inspiration, les enfants s’appuient sur les

mains pour relever le haut du corps en laissant toujours le bassin collé au sol. On conserve la position jusqu’au compte de 10 et on relache.
P oineau : Les enfants débutent en position accroupie et tendent les bras vers I'extérieur. Lentement, les enfants se Iévent vers la position de-

bout en battant doucement des bras comme si ceux-ci étaient des ailes.
%o Lot : Les enfants se placent en position quatre pattes. Le chat peut relever la téte pour étirer son cou, faire le dos rond...etc.

% lion : Les enfants sont en position quatre pattes. Il suffit de leur demander de relever la téte pour étirer le cou au maximum et de rugir de

toutes leurs forces. Les enfants adoreront cet exercice et le rugissement du lion libére les tensions.
%o dien se promeéne : Les enfants sont debout, se penchent par en avant et appuient leurs mains au sol (le corps forme une espéce de trian-

gle) et les enfants se déplacent de,cette fagon. |
- \ALi2ess
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