Mini Séance de relaxation
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(Allonge toi sur le dos )

Tu peux mettre sur toi une couverture

Si tu veux, tu peux fermer les yeux, mais ce n'est pas obligatoire

Tu vas te concentrer sur ta respiration

"Tu inspires (tu prends de l'air) en gonflant ton ventre

Tu expires (tu souffle l'air) en rentrant ton ventre progressivement
\ J

main‘renam‘ que tu sais faire ga : \

Imagine que tu as sur ton ventre un petit ours il faut bercer le petit ours
pour l'aider a s'endormir.

Tu respires doucement en faisant monter et descendre le petit ours

Tu peux imaginer un autre animal ou un autre objet.

Tu peux aussi mettre tes mains sur ton ventre pour le sentir se gonfler et se

\dégonf ler /

Reste un moment allongé sur le dos, quand tu te sens prét tu te redresses tout doucement !

Il est possible que tu t 'endormes... c'est que tu t'es bien détendu !
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Assied-toi par terre jambes tendues ou repliées

Utilise une balle ou un objet rond rigide

Grilise la balle pour te masser, en faisant rouler la balle dans la paume de ta main\
Commence par les jambes
Puis le ventre et le torse
Puis les bras

Pour le dos, tu te reléves et tu mets la balle dans ton dos contre un mur

\ Tu fais rouler la balle de haut en bas sur tout le dos /




