
Avant de commencer… 

• Être au calme 

• Se mettre dans une tenue confortable 

• Se mettre pieds nus ou en chaussettes 

• Pense à ta bouteille d’eau 

• Faire 2 à 3 séances par semaine 

• Faire sa séance à distance des repas 

   Ne pas forcer : tu ne dois jamais avoir mal 

RESPIRATION : 

Quand tu inspires (prends de 
l’air)  tu te grandis, tu allonges 
ton corps 

Quand tu expires (souffles), tu 
relâches ton corps 

LA MONTAGNE 1 

• Debout, les jambes légèrement écartées 

• Bras et doigts tendus, épaules loin des 
oreilles 

• Imagine un fil qui te la tête vers le haut 

• Soulève tes orteils puis repose-les  

• Regarde devant toi 
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LA MONTAGNE 2 

• Debout, les jambes légèrement écartées 

• Bras et doigts tendus, épaules loin des 
oreilles 

• Balance-toi doucement de droite à gauche 

• Regarde devant toi 
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LA TETE DE VACHE 

• Assis en tailleur 

• Passe la main dans ton dos  

• Accroche tes mains 

• Change de bras 

x 3 

x 3 

x 3 
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4 
LE CHAT 

• Regarde tes mains, Bras bien tendus 

• Rentrer le ventre et fait le dos rond en soufflant, 
regarde ton ventre 

• Inspire et redescend en te cambrant légèrement 

x 5 
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LES OREILLES PRESSEES 

• Départ en chandelle 

• Redescend tes jambes pour amener tes genoux aux 
oreilles 

Attention le dos reste droit 

x 2 
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LE CHIEN TETE EN BAS 

• Regarde tes mains, Bras bien tendus 

• Retourne tes orteils  

• Pousse les fesses vers le haut et tends tes jambes 

• Garde les talons au sol 

x 5 
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L’ENFANT 

• Départ à genoux 

• Allonge toi sur les cuisses 

• Les bras le long du corps paumes de mains vers le 
ciel 

• Inspire et expire calmement 

LA TORSION ALLONGEE 

• allonge toi sur le dos, ventre bien gainé 

• Inspire et tends tes jambes 

• Fait descendre les jambes sur le côté, reviens à la 
verticale 

• Fait la même chose de l’autre côté 

x 6 

x 2 
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