Petit yoga

Le flamant rose

Cette posture apporte le calme et la concentration, muscle
les yeux et améliore I'équilibre.

{  Tv es debout,
bien solide sur tes devx pieds.
Tv regardes |a mer immense
devant foi...

Tv es vn ioﬁ
flamant rose !
Sur ta taille,

Tes bras sont
comme tes ailes
qui se replient.

Ton cov est bien tendv, tes épavles
et tes covdes se rapprochent 'un de Pavtre
vers [arriére.

Et hop ! tv sovléves ta jambe droite.

3 Avec tes yeux, tuv fixes vn point av Join.

tes mains se posent.

M Eadl

Maintenant, fv ouvres vn pev fa hanche
en tournant fon pied droit sur |e cété.
Tv cherches a rester en équilibre

svur vn sev| pied.

Maintenant que fon corps
est bien droit,

tv poses fon pied droit
bien a plat sur ton mollet
et fv ne bovges pas.

En équilibre sur vne patte,
tv restes comme ga

vn petit instant,

Pvis, tout dovcement,

6 tv redescends fon pied
et tv reldches tes bras,
tout en respirant.
Tes devx pattes retrouvent |e sol !
Maintenant, fv vas pouvoir
recommencer. C’est Pavtre jambe
que tv vas sovlever !

et tv resardes la mer av Join...

Texte : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green.



La vague

Cette posture fait intervenir L4 respiration ventrale
Cest LA respiration principale du yoga. Elle calme
repose ot apaise considérablemoent
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Masntenant qv'sl eaf bren steble,

i pevr tendre fes jambes ¢f Te relaxer
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Petit yoga

Le balancier

L.a posture du balancier fortifie le dos, tonifie les bras
et fait travailler I'équilibre. Le fait de « travailler »

en face a face est amusant et permet une vraie écoute
de soi, de I'autre et de son souffle

Cette posture se fait a devx.
Vous étes sur vos genoux,
assis sur vos talons, les bras
relichés le long dv corps.
Vous étes face a face. Chacun
est comme devant un miroir
dans lequel il se voit...

Tv léves tes bras
et tu |es étires
a ['horizontale,

les mains bien ovvertes
vers |e ciel.

Maintenant, tv fournes

les pavmes de tes mains vers le sol,
en continvant d’étirer tes bras

sur les cétés. Tu te prépares

a faire le balancier.

Tv vas inspirer...

1

Puis, en expirant, fv te penches
d’'vn cété ! Une main bien a plat

Et celvi qui est en face de toi
fait tout comme toi, un vrai miroir !

Tv reviens av centre
en inspirant. Tv fe rassois
confortablement

et tu étires encore plus tes bras.

Et hop, tv te balances maintenant
de Pavtre cété en expirant.

Et ton mireir fait tout pareil,
c’est vraiment rigolo !

Tv reviens dans fon axe,

le dos bien droit et Jes bras
détendus, v respires dovcement.
Tv es prét a faire repartir

ton balancier pour vn nouveav
petit tour ov deux.

svr e sol et Pavtre tendve vers je ciel.

Texte : Elisabeth Jouanne, lMustrations : Nya Green



Le paon

Cette posture dégage la cage thoracique,
elle étire et assouplit bras et jambes.

De plus, la majesté de cette posture
ameéliore I'estime de soi.

€S jampes Tendqves
|

s un paon. cet ciseav fabuleux
€S vn paon, cel olseav fabvlevX,

part+ols vn eventTal] avec Sa queve.
1
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| v ouvies rang
Puis Tv ramenes

devant foi,

tes mains fovjours bien a plat.
| |
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v vas commencer fa Fr.‘.'r'cnje,__
Tv veux que touf |e monde voie
fes belles pluvmes colore:

tes lenfement fes bras

comme
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plumes sont d¢
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fv vovlals

stes immobile vn instc
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fu es en Train de «fairt

@ coadd

de plvs en ,r:|'uj havt...

Apres quelques instants,
es pras redescendent dovcement
Tes mains se déposent,

Sur Tes cvisses.

pavmes ovverles,

Tv respires 'h'anqui.’{-;-mer*.f.
l ,
tv te reposes. Tv sovris, fv es content

d)G\,/:.ri!‘

51 beav, st arand !

Conception : Elisabeth Jouanne. Texte : Elisabeth Jouanne et Laurence Gualtieri, lllustrations : llya Green.



Petit yoga

Le petit chien

La posture du chien augmente le tonus
des bras et des jambes. Elle favorise
le calme intérieur.

bien a plat. Tv sens |e reldchement

1 Tv es debovt, |es pieds
dans tes devx bras.

Tv f'accrouvpis et tv poses
tes mains av sol, a plat.

Oh, le joli petit chien que voila !

Tv avances vn pev |es bras,

et tout en sovfflant, tv pousses
sur fes jambes, et fv montes
ton derriére en [air,

le poids dv corps vers 'avant !

e coad

6

Et pour étirer tes mollets,
joli petit chien que tu es,

tv déplaces fout ton poids
sur tes talons et la plante
de tes pieds, dans |e sol,

trés enfoncés.

a te redresser,

les genoux un pev pliés,
tes bras remontent

par palliers...

5 Maintenant, tv Papprétes

Ovah, te revoila debout,
stable, tout calme
et bien étiré.

Canception et textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green.



La sauterelle

La posture de la sauterelle réchauffe, fortifie le dos
et les cuissses. De plus, 'automassage du bas-ventre
améliore le transit intestinal.

Et hop 'En appuyc)r\f bien sur fes Poingj‘

tu sov|eves tes jambes qui sont comme vne queve
|

Sur |e ventre, |a PUE' droite de savterelle. Tu restes vn pev ainsi,

L' Rl = - g - S St i S Rge . 4 3 e | & o .
confre |e sol, bras et jambes reldachés, juste pour senfir tes muscles et... faire Ja belle !

les yeux fermeés, tout fon corps est repose.

D.. 2 o ' . + 4
Fuis, en Tournant Ta

X - - + to Fe * le so . r .
Tv places maintenant fon menfon sur e sol. tv expires profondément.

Tv es comme vne savferelle préparant son envol. Et fv redescends dovcement
Bras écartes, poings serrées et fes jambes qui se collent. ta queve de savterelle...

Conception et textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green. Pomme d'Api avril 2015

Erssulevant léadrement tes Laisi % ; ; . o
En soulevant |égérement fes fesses, v dégages tes ailes pour plus de confort.
tv glisses |es poings sous fon ventre. Pendantf ce repos, tv te sens plus fort.
En inspil’.mf avec Imrqesse, Une dovce chalevr envahit touvt fon corps.

sur ton nombri| fv te concentres.



