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<% L’histoire de Lapinou
et la promenade magique <&

(Séance de yoga pour tout-petits)

X

Assis en tailleur, mains jointes (priere)

€@ 1 - Début de séance -

Lapinou s’assoit calmement.
Il joint ses petites pattes devant son coeur.

+" On dit bonjour a notre corps
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2- Posture de I'enfant

Lapinou se roule en petite boule.
Il se repose tranquillement.

Les bras vers 'avant

£ Le corps se calme.
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» Posture de la terre
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3 - Posture de la Terre

Lapinou se redresse doucement du sol.
Son corps est lourd, bien posé sur la Terre.

Il caresse le sol avec ces bras doucement
en avant et arriere

@® La Terre nous porte et nous rassure.
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Chien téte en bas
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4 - Posture du chien téte en bas

4

Lapinou se redresse et s'étire comme un chien.
Son dos s’'allonge, ses jambes poussent.

®, On s’étire doucement.
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l 5 - Posture du papillon

Lapinou s’assoit et devient un papillon.

Ses ailes bougent lentement.

Elles s’agitent doucement

Tout est doux.




Posture de I'abeille
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6 - Posture de I'abeille

Lapinou devient une petite abeille.
Il ferme les yeux et fait un doux bzzzz.

Les bras sont derriere la nuque

& Le bourdonnement calme la téte.
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Posture de la montagne
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7 - Posture de la montagne

Lapinou se leve doucement bien droit.
Il est fort comme une montagne.

A On tient bien debout.
On inspire et on expire

la respiration est importante
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8 - Posture de I'arbre

Lapinou devient un arbre.

le pied gauche replié,
I'autre bien ancré dans la terre.

Et on alterne ensuite avec le pied droit replié
et 'autre bien ancré dans la terre

8 On garde léquilibre.
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9 - Posture du soleil

Le soleil brille.
Lapinou leve les bras tres haut.

#: On prend toute son énergie.
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=% Posture de la grenouille
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@ 10 - Posture de la grenouille
Lapinou saute comme une grenouille joyeuse.

I1 fait Croa ! Croa ! Croa!

& On s‘amuse !
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Posture de la demi lune
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11 - Posture de la demi-lune

La lune arrive doucement.

Lapinou dessine une belle demi-lune
avec son corps.

J On bouge lentement.

Cest presque la fin de Uhistoire
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Posture de relaxation
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12 -Relaxation - allonge, yeux fermés

Lapinou s’allonge confortablement.
Ses bras reposent le long de son corps.
Il ferme les yeux.
zz; Le corps se repose, la respiration est calme,
petite cloche qui tinte, musique douce

® Fin de séance

Lapinou se sent paisible et heureux.
+ Merci le corps. Merci la Terre.
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3 - Le petit partage sans parole (1 minute)

Tu montres 3 cartes ou gestes :

3 @ content
o @ calme
o @ fatigué

Chaque enfant : — montre du doigt
— ou fait le visage correspondant

Tu reformules sans forcer :

« Je vois des enfants calmes...
des enfants contents... »
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4 - La comptine de séparation (1 minute)
Toujours la méme, pour créer un repere.
& Comptine parlée ou chantée doucement :

« Lapinou dit au revotr,
Le yoga reste dans nos corps.
Dans mon cceur, dans mes mains,
A bientot, a demain. »

(Gestes : main sur le cceur,
mains ouvertes,
petit signe de la main)
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5 - Le geste final (30 secondes)

. un bisou envoyé a Lapinou
Tu conclus::

« Merci les corps, merci les amis. »

« La séance est finie,
Le calme est ici,
Dans mon cceur, dans mon corps,
A bientot, encore. »
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Jespere que ce partage vous a plus
Il en viendra d’autres

Petit rappel !!
+" Mes partages sont gratuits
et faits avec le cceur.
Si vous souhaitez me dire merci,
N
— Vos commentaires %
— Vos likes sont le plus beau soutien %

— Cliquez sur la pub de mon site
c'est un plus pour m'aider %
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