La plante qui pousse

Une posture qui tonifie et renforce I'’équilibre. En s’identifiant
aune plante qui s’épanouit, I'enfant gagne en confiance.

et les bras reldchés. Comme vne petite
graine enfoncée dans |a ferre,
tv te prépares a sortir.

1 Tv es accroupi, tout en boule, la téte

En inspirant, tu te déplies
tout doucement.

Tv es comme attiré vers

la lumiere. Tes pieds sont
bien enracinés dans e sol.

Et tv montes, tv monfes...

Tv continves de te redresser,
la téte la derniére ! La graine
a germé, foutes |es tiges
sont sorties de terre.
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Puvis tes mains

se rassemblent
vers ta poitrine.
Et en inspirant,

tv montes tes bras.

Av-dessus de tfa téte, fes pouces

se touchent, tes mains se déplient.
Tes bras s’ouvrent en grand,

trés trés grand. Tv es maintenant
vne magnifique plante dv printemps !

Conception et textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green.
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Cette posture amusante donne la bonne habitude
de se tenir droit, sans pour autant «raidir» 'enfant.
Elle peut sztre proposée le matin ou en journée. T volelinsintament hivn aeil
Elle aide I'enfant a se concentrer. sor tes devx ischions®.

fon dos est droit et tes mains

sont posées sur fes genoux écarfés.
Tuv fassois en failleur
comme vn p':.‘;f ndien,

|es devx mains ['vne dans [Tavire

:*'*."\-"_S comme vn P.;Dr‘lvl\
T prend_' appvi q.zi bat des ailes,

Sur vn pras tv montes tes iafrb(~:.

et v souléves comme si tes gencux
vne fesse.. vovlaient se foucher,

Pvis fv redescends tes genoux

4

pvis ["avtre, Paidant un pev de fes maing,

en
en te balangant Tv |les montes, tv les baisses...
fDuT di\.‘:(‘T-?T\f. f”‘u_;.l:uf_j ;'_»lj

¥ Les ischions (se prononce @ is-kions)

gont [es 2 o3 peinfus sitvds souva los fesses,

sur lesquels on sPasselt
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elle étire et asso ‘\;a)‘_' pras et jambes
De plus, la majesteé de cette posture

imeliore 'estime de s¢
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posture apporte le calme et la«

Veux et ameios

'equilibre

Twv ¢3 debovt,

bien solide svr fes devx pieds.
Tv reqoardes lo mer immense
devant fol..

Tv es vn joli
flamant roge !

Sur ta tailie,

Tes bras sont
comme fes atles
qui se replient.

tv fixes vn point av foin

Avec fes yevx,
Ton cov est bien fendv, fes épavies
et fes covdes se rapprochent 'vn de 'avtre
vers ['arriére

Et hop ! tv sovidves fo jambe droite.

fes maing 3¢ _pos(m?.

=
i

Puis, tout dovcement,

fv redescends fon pred

et tv relaches fes bres,

en respiront

Tes devx pottes refrovvent [e sol !
Maintenant, tv vas povvoir

tov

recommencer. Cest avire jombe
que fv vas soviever ]

o oAl

Maintenont, tv ovvres vn pev fo hanche
fournant ton pied droi
Tv cherches a rester en équilibre

svr vn sev| pled

en Sor le cdté

Maintenant gue fon corps
es! bien droif,

tv poses fon pied droit
bien 3 plat sur fon mollet
el tv ne bovges pas

En équilibre svr vne patte,
tv restes comme ga
vwn petit instont,

et fo regarde_} la mer av join

Pys Crwen

usnvve Vyrtratos

tinadeih

Teve

-
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Le balancier

La posture du balancier fortifie ie dos, tonifie les bras
et fait travailler I'équilibre. Le fait de « travailler»

en face & face est amusant et permet une vrale écoute
de soi, de 'autre et de son souffle

Cette posture se foif d dewx.
Vous &tes svr vos genovx,
as3is svr vos falons, Jes bras
reléchéds le long dv corps.
Vous éfes foce a face. Chacun
est comme devant vn miroir
dans lequel il se voit...

Tv léves tes bras
ot tv les étires

& 'horizontale,
fes mains bien ovvertes
vers le ciel.

Maintenant, fv fournes

les pavmes de tes mains vers e sol,
en continvant d'étirer tes bras

svr les cétés. Tv fe prépares

4 faire le beloncier.

Tv vas ingpirer..,

5

1

Puis, en expirant, tv te penches
d'vn cété ! Une main bien 4 plat

Et celvi qui est en face de foi
fait tout comme foi, vn vral miroir !

Tv reviens av cenfre
en inspirant. Tv fe rassois
confortablement

et tv étires encore plus tes bras.

Et hop, tv te balances maintenant
de Pavire cété en expirant.

Et fon mircir fait fout pareil,
c’est vraiment rigojo !

Tv reviens dons fon oxe,

le dos bien droit ef les bras
détendus, tv respires doveement.
Tv es prét & faire repartir

fon balancier povr vn novveav
petit tour ov deux.

sur e sof et Pavire tendove vers |e ciel.

Texte | Elcsaboth Jowsnne. Wustratiaes : Rys Oreen
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La sautere’lle»

La posture de la sauterelle réchaufic
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La boule de neige

Une posture qui développe les capacités sensorielles
de 'enfant : il pergoit la chaleur, lors de la contraction
musculaire, et la fraicheur, dans la détente,

La nvit tombe, l¢ froid revient.
4 Tv redeviens vne bovle de neige.
Et te voile tovt enrovlé,

svr le céfé opposé.

Ton corps est fout enrovié,
serré et recroquevillé,
comme vne bovle de neige.

1 Brrrr... il fait froid !

Avec la chalevr dv soleil,
pev & pev, fon corps se détend.
Tv te sens fondre, c’eat rigolo !

Concopton of feste - ELaatm Jynarve Easiraders bya Green
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S Un jovr novweav se [dve.

Oh, vn rayon de soleil

vient d'arriver ! Maintenant,
le neige fond dovcement.
Tout ton corps se détend.

Le soleil brille de plvs en plvs fort.,
Ty reviens svr le dos,

Tes bras sont écartés,

ton corps est reldché.

On dirait presque que tv dors...

Et te voils & nowveov allongé sur le dos,
aussi étolé quivne flaque d'eov.

Tv sens fon corps bien réchavffé,

Ce soleil, que| trésor !

Rt



Petit yoqe

Le petit cochon

Cet enchainement permet un automassage du bas du des,
ce qui supprime d’éventuelles tensions. En plus d'amuser
les enfants, il est excellent pour muscler le dos !

~ quatre poffes, comme bien
d'avires amis de la ferme,
v e un Pefu? cochon

,Ov.' rose (‘? fou! rond /
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En déplagant [¢ poids de¢ fon corps
vers [avant, visege vers [e ciel,
tv ingpires profondément.

Hmmm... guvel bon bol d'air !

Tu P'étires maintenont vers Parriére

en rentrant bien ton menton

¢! tv monles vers le ciel

2

fa dréje de queve en tire-bovchon !

Le poids de fon corps
revient av centre,
tv gqardes |e dos bien droft,

==
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fv sens plein de force en fol,
ju_-,qv'au bout de les d:;j?.x...

Tv plies tes covdes
¢! tes genovy
Tu fe prépares
a prendre

vn bain de bove

E1 hop, tv rovles sur le cété,
les quatre pattes en air,
tovjours pliges.

&=

Grovik Sro'.-h ' Te c_;lgofc_y
ef tv froftes sur [e 30l
fowt le bas de fon doy,
¢'est rigolo !

Tv povx |e refaire
en roviant de 'avtre cé1é |

el
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Le tigre

L'alternance de contraction/décontraction musculaire
élimine le trop-plein d'énergie fréquent chez les jeunes
enfants, et amuse beaucoup !

Assis sur les genovx,

fv €5 bien droif ¢f tes maing
sont pasées a plet svr le s0f
Tv respires colmement.

Te voict vn tigre bien insfallé
sor fon terrifoire |

Tiens, tv o3 enfendv vn bruit
danyg le savane. Tv te mets

ah pn'h:_s, puis fv restes
immabile vn instant

Mains a plot et dessvs des pieds
av sol, tes qrosses machoires
sont bien reldchées, fes yeux

ef tes areilles sont en éveil

Oh, mais qui va |a ?

Tout ton corps est en alerte.
Tv planfes tes griffes

dans le 30/, tv 3073 fa langve,
tv écarquilies les yevx

et v povsses vn #xGRRR...»

§

puissant |

e roadl
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LE TOBOGGAN

Derriere o1 v poses les mains
1 ~ » - ~n :
v ‘r,'(:r,u!"._’- |es escalier

dv fobogqan que Tv deviens
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