
Le papillon 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Je plie mes genoux et je colle les pieds ensemble. Je saisis mes orteils avec 

mes mains et j’amène mes pieds le plus près possible de mon corps. 

J’effectue des petits mouvements de haut en bas avec mes genoux – comme 

le battement d’ailes d’un papillon. Je détende mes hanches et sans forcer, 

j’essaie d’amener mes genoux vers le sol.  



Le chien 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Je place mes mains au sol devant moi. Je place mes jambes 

à la largeur de mes épaules.  Je soulève mes fessiers dans 

les airs en me plaçant sur la pointe des pieds et je durcis 

mes jambes.  Je place ma tête entre mes bras. 



 

Le berceau 

 

 

 

 

 

 
Je me couche sur le dos.  Je relève mes jambes et ma tête.  

Je place mes bras sous mes cuisses et je fléchis mes 

genoux. 



La souris 

 

 

 

 

 

 
Je place mes fessiers sur mes talons.  Je dépose ma tête au 

sol et je place mes bras, paumes vers le ciel, le long de 

mon corps. 

 



Le flamant rose 

 

 

 

 

 

 

 
Je place le dessous de mon pied sur mon genou et je place 

mes mains sur mes hanches.  Je garde mon corps droit et 

je regarde loin devant. 



Le chat sur 3 pattes 

 

 

 

 

 

 
Je place mes mains et mes genoux au sol à la largeur de 

mes épaules. J’allonge une jambe dans les airs en pointant 

mes orteils et je relève ma tête.  Je regarde loin devant 

moi. 



La tortue 

 

 

 

 

 

 

 
Je colle mes pieds ensemble.  Je me couche vers l’avant et 

je glisse mes bras sous mes jambes. 



Le cobra 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Je me couche sur le ventre.  Je place mes mains de chaque 

côté de mes épaules.  J’appuie fortement sur mes mains 

pour soulever le haut de mon corps. Je soulève mon 

menton et je regarde vers le ciel. 



L’arbre 

 

 

 

 

 

 
Je place le dessous de mon pied sur mon genou. Je place 

mes bras au-dessus de ma tête et je colle les paumes de 

mes mains ensemble. Je garde mon corps droit et je 

regarde loin devant. 

 



La planche 

 

 

 

 

 
  

Je me couche sur le ventre.  Je place mes mains de chaque 

côté de mes épaules et je plante mes orteils dans le sol.  Je 

soulève mon corps avec l’aide de mes mains et je relève 

ma tête.  Mon corps doit rester bien droit. 

 



Le bateau 

 

 

 

 

 
 

 

Je m’assois sur mes fessiers et je fléchis mes genoux.  

J’incline le haut de mon corps vers l’arrière et je soulève 

mes jambes.  Je place mes bras bien droit de chaque côté 

de mon corps et je regarde loin devant moi. 



Le chat sur 2 pattes 

 

 

 

 

 

 
Je place mes mains et mes genoux au sol à la largeur de 

mes épaules. J’allonge ma jambe droite en pointant mes 

orteils et j’allonge mon bras gauche sur le côté. Je relève 

ma tête et je regarde loin devant moi. 

 



La marguerite 

 

 

 

 

 

 

 
Je fléchis mon genou droit.  J’agrippe mon pied droit avec 

ma main droite et j’allonge mon bras gauche devant moi.  

Je garde la tête droite et je regarde loin devant moi. 



Le cheval à bascule 

 

 

 

 

 
 

Je me couche sur le ventre.  Je fléchis mes genoux et 

j’agrippe mes pieds avec mes mains.  Je relève la 

tête et je regarde loin devant moi. 

  



La fleur 

 

 

 

 

 

 
Je m’assois sur mes fessiers et je plie mes genoux.  Je place 

mes bras entre mes jambes et je les glisse sous mes genoux.  

J’amène mes pieds le plus près possible de mon corps et je 

m’incline vers l’arrière. Mes pieds se soulèvent et je 

maintiens mon équilibre en regardant loin devant moi. 



La girafe 

 

 

 

 

 

 

 
Je place une jambe devant, genou fléchi, et une jambe 

derrière, jambes allongé.  Je soulève mes bras au-dessus de 

ma tête et je colle mes paumes de main ensemble. 



La chandelle 

 

 

 

 

 
Je me couche sur le dos et j’allonge mes bras le long de mon corps. 

 

Niveau 1 : Je soulève mes jambes dans les airs et les maintenant bien droites. 

 

Niveau 2 : Je soulève mes jambes et mes fessiers dans les airs. 

 

Niveau 3 : Je soulève mes jambes et mes fessiers dans les airs.  Je fléchis mes 

coudes et je place mes mains dans mon dos sous mes fessiers. 



La planche inversée 

 

 

 

 

 

 
Je m’assois et j’allonge mes jambes en déposant mes talons 

au sol.  Je dépose mes mains au sol derrière mon dos.  Je 

soulève mes fessiers et je garde mon corps bien droit. 

 



L’avion 

 

 

E  

 

 

 
Je place une jambe devant, genou fléchi, et une jambe 

derrière, jambe allongée.  J’allonge mes bras de chaque 

côté de mon corps et je regarde droit devant moi.  J’incline 

mon corps vers l’avant et je soulève la jambe arrière. 



Le singe 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

J’ouvre mes jambes plus larges que mes épaules.  Je dépose 

une main au sol devant moi, entre mes jambes.  Je lève 

l’autre bras dans les airs et je tourne ma tête pour regarder 

sur le côté. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 


