Yoga en gymnase (sur tapis)

maternelle, 1ere année, 2° année

objectifs : favoriser la souplesse, la coordination, 1'équilibre, la concentration, le calme intérieur, libérer
les émotions négatives et le stress.

1. Respirations : Faire lancer le dé par les éléves et faire les respirations sélectionnées
2. Postures debout + équilibre

guerrier 2 (2 cotés) guerrier 3 (2 cotés) chaise

warrior IIT
virabhadragana ITT

3. Postures au sol

la vache et le chat(creuser et arrondir le dos) tortue bébé heureux




Yoga en gymnaselsur tapisl

3¢ année et 4° année

objectifs : favoriser la souplesse, la force, la coordination, 1'équilibre, la concentration, le calme
intérieur, libérer les émotions négatives et le stress.

1. Respiration du biicheron 3X ’7 |

2. salutation au soleil (voir annexes)
3. Postures debout + équilibre:  dane

guerrier 2 (2 coté) guerrier 3( 2 cotés)
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warrier IIT
virabhadrasana ITT
4. Postures au sol :
grenouille bateau tortue
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5. détente + visualisations (5 min.)




Yoga en gymnase(sur tapisl

5¢ année et 6 année

objectifs : favoriser la souplesse, la force, la coordination, 1'équilibre, la concentration, le calme
intérieur, libérer les émotions négatives et le stress.

1. Respiration du biicheron 3X ? |

|

2. salutation au soleil (voir annexes) }

3. Postures debout + équilibre: LGS

guerrier 1 (2 coté) danseur ( 2 cotés)

4. Postures au sol :

tigre (2 cotés) corbeau I'enfant




ANNEXES
Salutation au soleil

inapirer en levant les bras

expirer en ramenant le

II'OTII aur lea genoux -

Puiggre.'l‘éuér la téte

et ' ' sauler en arriere
rmnﬂwr--{igg'piedg en aautant

comme une grenouille

expirer en se rapprochant

| *du 0l
expirer en levant lea ;

feases en l'air




Visualisations

Pour les plus petits

Le corps qui brille

" Imagine une petite lumiére qui s'allume dans ton coeur. Puis fais grandir cette lumiere. Imagine
qu'elle devient grande comme une balle de base-ball, puis grande comme un ballon de soccer, puis
comme un ballon de plage...Et imagine que cette lumieére est partout, dans tout ton corps, quelle fait
rayonner ton corps comme une grande étoile lumineuse. Imagine que tes rayons de lumiére illumine
toute la piece, puis tout la ville, puis toute la planéete terre. Imagine que ta lumiere va s'attacher a
chaque étoile, chaque planete et qu'elle resplendit dans tout 'univers. Observe comment tu te sens. "

Pour les plus grands

Le parcours du COrps

Amener son attention sur toutes les parties du corps. Commencer par le visage (yeux, nez, joues,
bouche...) puis sur les épaules, les bras, les mains...jusqu'au bas du corps. Laisser chaque partie du
corps devenir lourde et détendue. On peut aussi faire voyager un petit papillon sur chaque partie du
corps pour faciliter la visualisation.



