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La plante qui pousse




Le cdbra

Un petit exercice qui invite 4 se mettre dans la peau d'un serpent !

ui soulage les éventuels problémes de ventre

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

Elle aide '’enfant a se concentrer.
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L’ABE/LL

sion assise. Elle calme la nervosite

.. vers vne de ces flevrs, tv vas fe diriger.
Tv penches tfa téfe et fon coude droit

en direction de fon genov gauche,

comme povr aller |e butiner...

Tout ga en expirant bien.

elie ventiue
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Tv te redresses,

tv ouvres grand fes ailes

et te voila mainfenant affirée
par vne avfre flevr !

Tv es assis
tranquillement,
les 2 mains

'une dans Pavfre.
Tv es vne jolie
petite abeille,
fes ailes sont

av repos.

Maintenant, fv te penches

de Pavtre cété,

ton covde gauche vers fon genov droit.
Ta petfite téte n’arréte pas de butiner !

Tu vois des fleurs
foufes colorées

et ¢a fe donne
des idées...

Tv accroches

fes mains
derriére fa nuque,
doigts croisés.
Tes ailes sont
déployées.

Tv inspires fort
avec |e nez ef...

Maintenant, tv as fini
ta provision de pollen,
tv vas pouvoir

aller fabriquer fon miel,
petite abeille !




La table
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L'archer

I'archer améliore considérablement

Tv es debout, bien dl’ol?,
sons éfre raide.

Les bros fout détendus
le long dv corps.

Tv te prépares a devenir
vn archer, beav ef covragewvx.
Tv écartfes les bras

povr préparer fon arc.

Tes jambes sont vn pev écartées
povr éfre plus sofides.
Tu plies ton bras droif, ef tv reféves

Le pouce ¢t 'index se fovchent pour

ton covde 3 Jo havteur de fes épavies.

pincer [a corde de fon arc %maqinarre.

Tu fe tournes svr e cété gauche

en pivotant un pev le pied.

Ton bras gavche est tovjours bien tendy,
fon resard fixe un pomf av [oin.

Tv prends vne grande inspiration

en étirant fa fléche vers {arriére.

Ton regord ne lache pas [a cible av foin,
Ton genov gavche se plie légéremenf
et tehac, tv Jaches to main droite

La fléche fend ['air, pendant que tfoi,
tv expires tout ['air qui est en foi.

Puis, tu reviens, bien droit, bien fier,

Ta cible a été fouchée car tv as bien visé
Te respires fronqw]’)emenf

avant de recommencer de ['avire cété !




Aujourd’hui, je t’'invite a faire le chat,
un exercice rigolo qui te fortifie le dos.
Regarde-moi, tu es prét(e) ? C’est parti !

Pour te préparer a la posture du
I chat, assieds-toi sur tes genoux.

avec le dos bien plat.
Ouvre grand les yeux,
et regarde

droit devant

2 Ensuite, mets-toi a 4 pattes,

Puis creuse ton dos. Ta téte
et tes yeux regardent vers le ciel.
Tiens, un oiseau vole tout la-haut !

Les yeux toujours levés

vers le ciel, tu ouvres grand
la bouche comme pour
attraper I'ciseau...

Bien assis(e) sur

tes genoux,

tu montres tes griffes.
Tu te prépares

a sauter sur ta proie.
Mais... voila un chien
qui vient !

Tu reviens & quatre pattes et tu caches
ta téte en faisant un gros dos tout rond !
Pour finir, assieds-toi @ nouveau sur tes
genoux pliés. Miaou !
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