Cette posture amusante donne la bonne habitude
de se tenir droit, sans pour autant «raidir» l’enfant.
Elle peut étre proposée le matin ou en journée.

Elle aide I'enfant & se concentrer.

Te voici mainfenant bien posé

sur tes deux ischions¥®,

ton dos est droif et tes mains

sonl posées sur fes genoux écartés.
Tv 'asscis en faillevr
comme vn pefit Indien,

[es devx mains ['une dens Jautfre

Alors comme un PSpI”Q't
Tv prends oppvi qui pat des ailes,

sur un bras fv montes tes jambes
et tv sovjéves comme si fes genoux

vne fesse vovlaient se toucher.

Puis fv redescends tes genoux
. pyis Pavtre, en Paidant un pev de fes mains.
4 | ey L = d RS i dl
en fe bajangen Tv jes montes, tv |es baisses..

tout dovcement plusievrs fois.

* Les ischions ( prononce s~ktons
sont |es 3 poinfus sitvés sous ley fease
svt lesquels on s'assoit



- "
Tv sovleves Tes
de plvs en plvs havt,

povr faire vn f;-;;:f.:gr»

frés trés peav !

- . xsae i Jambes tendves
De ' i, v poses les maing,
|
[a) 1 - A
! re ot les caliers mains ¢ ‘f',’—""l
I S
req Ae |
dv foboggon que fv deéviens ! €garqes |

Lomm P C¢

1S en ¢ lr.il'c.r‘?'
fv redescends fon corps
14 T dow rement
te reposes
un Pp T moment,
avant de |e refaire
ne ov deuvX fois encor

de p;r,.i: pen fl"du'.,'_‘
et jambes fres serrées,

e sovlever

te voila ;‘r?-f '

en controctoant bien tes fessiers
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£ 1

el dars lll ramt l)'l'! on

L'archer

Hdérablement

wion et 'estime de so)

Tv 03 debovt, bien droit,
song éfre raide.

Les bras fout détendvs
le long dv corps.

2 Tv te prépares a devenir
vn archer, beov ef covragewv.
Tv écortes les bras

pour préparer fon are

Tes jambes sont vn pev écartées
povr #fre plvs solides

Tu plies ton bras droif, ef tv reféves
fon covde & |o houteur de tes épavies.
Le povee ¢f I'index 3¢ fovchent pour
pincer lo corde de fon arc imaginaire.

5

To te fournes svr le cété gavche

en pivotant un pev le pied.

Ton bras gavche eat fovjours bien tendy,
ton reqard five vn point av join

Ty prends vne Srandf inspiration

on étirant ta fleche vers "arrigre.

Ton regord ne léche pos lo cible av foin
Ton qencv gavche 3¢ plie Iégérement
et tehae, tv laches ta main droite.

La fidche fend Pair, pendant que toi,
tv expires tout l'air qui est en foi.

Ta clble o é1¢ tovchée car tv as bien visé.
Tv respires tranguillement
avont de recommencer de "avire cété !

6 Puis, tu reviens, bien drait, bien fier,

P 44 %



LA TORTVE

posture de 1a tortue

e l'éxcilation donne

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

I'un contre Pavire.

Tuv instelles tes bras,
fous les devx devent toi,
ef tv [es fais posser
sous fes moliets.

Tv tournes fes pavmes de maing
vers ie havtl, fv renfres ta téfe
¢! ton dos. Tv descends

fon menfon vers fa poifrine...
Te voici devenv fortve !

Tv 3 chez foi,

fv ne bouges plvs,

fuv restes ainsi bien a Pobri
dans fa carapace-moison.

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,

Voicl le cobra {
Tv es immobile, allongé sur le ventre,
une jove posée dans ['herbe.

0

N

Tv as les mains bien 3 plat
et tv imagines que fv rampes

dons I'herbe verte.
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Tiens, on entend
vn petit bruit...
Tv léves dovcement o téte.

Ton menton se léve avssi,
tv sens ton dos

qui 3¢ crgvse.

sons décoller le reste dv corps.

5 Tv pousses svr tes bras bien fendus,
Tes yeux sont gronds ovverts...
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