Mini séance de voga 2

Avant de commencer ...
e Etre au calme

e Se mettre dans une tenue confortable

RESPIRATION :

Quand tu inspires (prends de
I'air) tute grandis, tu allonges
ton corps

e Se mettre pieds nus ou en chaussettes

e Pense a ta bouteille d'eau

« Faire 2 a 3 séances par semaine

Quand tu expires (souffles), tu
reldches ton corps

« Faire sa séance a distance des repas

Ne pas forcer : tu ne dois jamais avoir mal

/ LE TRIANGLE \

. Debout, les jambes largement écartées
. Bras tendus a hauteur d'épaule
. Souffle et pivote le bassin en gardant les jambes
tendues
. Regarde vers le plafond, respire
. Reviens a la position de départ et fais la méme
\ chose de l'autre c6té /

LA SALUTATION AU SOLEIL \
Debout, les jambes légerement écartées
Bras tendus le long du corps
Regardez devant vous
Inspire et tends les bras au dessus de ta téte,
s'étirer
En soufflant penche-toi vers l'avant, les mains
peuvent attraper les chevilles
Tu peux plier les genoux
Respire dans cette position, reléve toi doucemey

LA PLANCHE \
A quatre patte
Regarde tes mains

Passe en planche en étant gainé des pieds a la
téte : contracte tous tes muscles

Respire calmement 5 fois et redescends
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L'ARBRE \

Debout, pieds écartés
Rentre le ventre, gaine toi bien

Respire calmement en cherchant a enfoncer tes
orteils dans le sol

Décolle un pied et améne-le sur la cuisse le plus
haut possible

Regarde devant toi pour garder I'équilibre

Change de cété /

LE BATEAU \
Assis, dos droit et gainé

En soufflant reléve tes jambes sans les toucher
pour faire un V

Garde la position en respirant calmement

J

LE CHIEN A 3 PATTES \
Regarde tes mains, Bras bien tendus
Retourne tes orteils
Pousse les fesses vers le haut et tends tes jambes
Garde les talons au sol

Inspire et leve la jambe vers le plafond, reste bien
gainé

Change de c6té /

LA PLANCHE LATERALE \
Se mettre en planche
Regarder ses mains et se gainer
Basculer sur le c6té en soufflant

Forme une ligne verticale avec tes deux bras

Changer de coté j
\

L'ENFANT
Départ a genoux
Allonge toi sur les cuisses

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

Inspire et expire calmement )




