
Yoga en classe (15 min.)
maternelle, 1ère année, 2  e   année

Objectifs : Développer l'attention,le calme, la capacité à mieux gérer son stress et ses émotions, libérer 
les tensions.

1. Debout, une respiration au choix                  4. Tire bouchon (Faire les 2 côtés)
 (voir descriptions en annexe)

3X

2. Arbre (faire les deux côtés)

                                      

                                      

                     5. Flexion vers l'avant 3X

                                         

3. Le chat 3X
                                         

   

                                         
                                       6. les abeilles (quelques fois)
                                        (voir description en annexe)

                                                
                                      7. Repos (comment je me sens?)
  



Yoga en classe (15 min.)
3  e   , 4  e  , 5  e  , 6  e   année

Objectifs : Développer l'attention, le calme, la capacité à mieux gérer son stress et ses émotions, libérer 
les tensions

1. Debout, une respiration au choix   3X                                            4. aigle + torsion
(voir descriptions en annexes)

2. L'arbre (faire les 2 côtés)

 

                                         

3.Salutation au soleil sur chaise 3X 

                              
                        5. les abeilles
                      (voir description en annexes)
                      

                                               
                                                                       
                         6. Repos (comment je me sens?)



ANNEXES

LES RESPIRATIONS

La respiration doit être répétée au moins 3 fois.

Pour les plus petits 

Respiration du volcan   : idéal pour libérer un trop plein émotionnel! 
Prendre une grande inspiration en faisant monter la lave à l'intérieur de son corps. Les mains jointes 
devant le corps, montent jusqu'au dessus de la tête. Puis, faire exploser la lave en laissant les bras 
redescendre sur les côtés. PSHHH...

Le bûcheron     : idéal pour libérer un trop plein émotionnel et favoriser
l'expression de soi.
Former un poing avec les mains. En inspirant, monter les bras au dessus de la tête
puis, en expirant, libérer un grand HA!  en laissant tomber le haut du corps vers
le sol.

Les abeilles : pour se couper de l'extérieur, favoriser l'intériorisation et la paix intérieure.
 Boucher les oreilles et faire le son mmmm, bouche fermée et yeux fermés. Répéter plusieurs fois.

Respiration du ballon   : 
En posture debout, inspirer un ouvrant grand les bras sur les côtés. On gonfle le ballon. Puis, expirer en
ramenant les bras vers le centre et descendre en posture accroupie pour dégonfler complètement le 
ballon. 

Le Lion : Libère la colère et élimine les tensions du visage. 
En posture assise sur les talons,ventre sur les cuisses,  bras allongés
devant au sol. Inspirer. Expirer à 4 pattes,  tirer la langue, monter les
yeux au ciel. On fait le rugissement du lion! Inspirer en revenant dans
la posture initiale. Répéter plusieurs fois.

Peut aussi être fait assis sur une chaise.

Respiration de la paille     : 
mettre la bouche en 0 et aspirer l'air comme si on buvait dans une paille, puis, expirer en soufflant dans 
la paille imaginaire.



Fabriquez un dé à jouer avec 6 images correspondant aux respirations

le volcan

La paille



Le ballon

le lion



le bûcheron

L'abeille



Les respirations

Pour les plus grands

Le bûcheron     : Idéal pour libérer un trop plein émotionnel et favoriser l'expression de soi.

Ramener les mains ensemble pour former une hache. En inspirant, monter les bras au dessus de la tête 
puis, en expirant, libérer un grand HA!  en redescendant rapidement les bras comme si je veux couper 
une bûche de bois.

Respiration de l'océan     : Calme, libère les tensions dans le dos et les épaules

Debout inspirer, ouvrir très grands les bras et creuser un peu le dos. Expirer par la bouche en ramenant 
les bras vers l'avant et arrondir le dos. Répéter

Les abeilles : pour se couper de l'extérieur, favoriser l'intériorisation et la paix intérieure.

 Boucher les oreilles et faire le son mmmm, bouche fermée, yeux fermés. Répéter plusieurs fois.

Respiration carrée

Inspirer 1-2-3-4
Retenir le souffle à poumons plein 1-2-3-4
Expirer 1-2-3-4
Retenir le souffle à poumons vides 1-2-3-4


