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le sport scolaire de I'€cole

OBJECTIF : apprivoiser ses
émotions, & mieux se connaitre
autant physiquement
qu'émotionnellement, & s'apaiser.

DEFl ECOLE 12
YOGA

MATERIEL

* 1 craie OU ruban adhésif
* 1 vétement & poser au sol si I'espace extérieur de
I'école ne permet pas de s’y allonger facilment.

Avant I'arrivée des enfants, tracer au sol le dispositif
suivant :
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Précautions :
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BUT D€ U'ACTIVITE

LU'enseignant se situe au milieu de la ronde. Il montre / annonce

les mouvements de yoga.

FORMES D€ JeU

Lles marquages au sol doivent
Respecter les distances sanitaires. .
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les postures de yoga sont
en annexes
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Numéroter les fiches. Proposer aux enfants de donner un
numeéro et ensuite chacun exécute la posture correspondante.
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Un petit bol d"air !

L'éducation a la respiration est fondamentale pour évacuer
le stress, car le trop-plein d’air crée l'oppression et 'agitation.

on dirait que fv tiens

1 Bien ancré sur tes devx pieds,
vn petit bol entre tes mains.

En étirant tes bras
trés havt vers e ciel,
tv prends
vne grande inspiration.

Pvis, comme si tv tirais
3 sur devx ficelles invisibles en méme temps,
en pliant tes genoux, tv descends,
en expirant, fout dovcement...

Petit a petit, tv t'accrouvpis...
tout en vidant Pair de fon corps.
Et comme vn ballon

qui va se regonfler,
tv vas pouvoir recommencer !

Conception et textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green. Pomme d'Api n°604, supplément parents.

Al

La plante qui pousse

Une posture qui tonifie et renforce 1'équilibre. En s'identifiant
aune plante qui s'épanouit, 'enfant gagne en confiance

Tv es accrovpi, fout en boule, la téte
et les bras relichés. Comme vne petite
graine enfoncée dans |a ferre,

tu te prépares a sortir.

En inspirant, fv fe déplies
tout dovcement

Tv es comme aftiré vers
la lumiére. Tes pieds sont
bien enracinés dans |e sol.

Et tv montes, tv montes...
Tv continves de te redresser,
la téte la derniére ! La graine

a germé, foutes les tiges
sont sorties de ferre.

Puis tes mains

se rassemblent
vers ta poitrine.
Et en inspirant,

tv montes tes bras.

Av-dessus de ta téte, tes pouces

se touchent, tes mains se déplient.
Tes bras s’ouvrent en grand,

trés trés grand. Tv es maintenant
vne magnifique plante dv printemps !

Cette fiche vous est offerte par le magazine * IDIP'

Conception et textes : Elisabeth Jouanne. llustrations : ltya Green

Comme c’est agréable
de sentir son cov ainsi...

- 16 rue Aristide BRIAND ARRAS
deleque.usepb62@agmail.com
06 50 93 53 39

La girafe

Tv es debout, tes pieds

bien posés, les bras reldchés,
et tu sens ton Jong cov s’étirer.
Te voici vne srande giYnFe.

Cet immense cov a besoin
de se reposer !

Alors, tout dovcement,

tv penches ta téte d’vn cété,

comme si tv faisais
un petit cdlin a ton épavle.

Et Pavtre épavle ?

Il ne faut pas PPoublier !
Tv penches alors ta téte
de Pavtre cété.

Respire bien...

On dirait méme qv’il a grandi !
Tv es vne girafe bien jolie !

M Eoadd

Conception et textes : Elisabeth Jouanne. lilustrations : llya Green. Pomme d'Api n°601
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Cette posture amusante donne la bonne habitude
de se tenir droit, sans pour autant «raidir» ’enfant.
Elle peut étre proposée le matin ou en journée.

Elle aide I'enfant a se concentrer.

Tv Passois en faillevr
comme un petit Indien,
les devx mains Pune dans [avtre

Tu prends appui
svr vn bras
et tv sovléves

vne fesse.

puis Pavtre,
en te balangant

tout dovcement.

Yoo~

Te voici maintenant bien posé

sur tes deux ischions®,

ton dos est droit et tes mains
sont posées sur tes genoux écartés

Alors comme vn papillon
5 qui bat des ailes,
tv montes fes jambes
comme si fes genoux

vovlaient se foucher

Puis fu redescends fes genoux

en taidant un pev de tes mains
Tu les montes, fv les baisses

plusievrs fois

els on s'assoit

Cette fiche vous est offerte par le magazine * roarl
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Cette fiche vous est offerte par le magazine lb A '
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La vague

Cette posture fait intervenir la respiration ventrale.
C'est LA respiration principale du yoga. Elle calme,
repose et apaise considérablement.

1 Tu es allongé sur le sol,
tout reldché, bras et jambes
légérement écartés.

Tu te prépares a faire

un joli réve,

méme éveillé !

2 Tu plies tes genoux

et tv prends

ton petit bateau*.
Qu'il est beav !

Pose |e bateav
sur fon ventre,
juste av niveau

de ton nombril.

Maintenant qv'il est bien stable,

tv pevx tendre tes jambes et te relaxer.

Ton petit bateav, tv vas le faire voguer.

Pour cela, il te suffit de respirer profondément.

o)

En inspirant,
tv gonfles fort

ton ventre,

ga fait comme vne grande
vague qui fait monter

ton bateav bien havt !
Clest rigolo !

Puis tv vides Pair Jentement
jusqv’a ce que ton ventre se creuse.
Ton bateav est dans le crevx de la vague.

Reste ainsi vn instant, puis recommence (5 ov 6 fois)
& faire monter et descendre

ton bateav sur les flots ! ' 57
V- ERW

* Un petit objet léger fera aussi l'affaire, mais si vous souhaitez fabriquer
un bateau en papier, voici comment procéder, a partir d'une feuille de papier A4.

O m 2

inne. lilustrations : llya Green.

Texte : Elisabeth Jouar

USEPG2 - 16 rue Aristide BRIAND ARRAS
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Les postures
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La posture La
du Papillon posture
du Chien

z A
o o
La posture L
du Triangle

La posture
de ['Archer

d P e

- La posture

AN
La posture
de la Tortue
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Le balancier

sture du balancie rtifie le dos, tonifie

.e fait de « tra

Cette posture se fait & devx.
Vous éfes sur vos genoux,
assis sur vos falons, les bras
reldchés 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 les étires
a Phorizontale,

les mains bien ovvertes
vers le ciel.

Maintenant, tuv fournes

les paumes de tes mains vers le sol,
en continvant d'étirer tes bras

sur |es cétés. Tu te prépares

a faire le balancier.

Tv vas inspirer...

* '@M Octobre 2014

D

Puis, en expirant, tv te penches

d'vn cété ! Une main bien a plat

sur |e sol et Pavtre tendve vers e ciel.
Et celvi qui est en face de toi

fait fout comme toi, un vrai miroir !

Tv reviens av centre

S en inspirant. Tv fe rassois
confortablement
et tv étires encore plus tes bras.

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

Et ton miroir fait fout pareil,
c’est vraiment rigolo !

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

ton balancier pour vn novveau
petit tour ov deux.

; Tv reviens dans fon axe,

Teate : Etisabeth Jovanne. Miustrations ; iys Green

- 16 rue Aristide BRIAND ARRAS
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Le pingoui
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L’ABEILLE

Singe
Tortue 9

vers vne de ces flevrs, Iv vas fe diriger
Tv penches ta téte ef fon covde droit
en direction de ton genow Suv(he.
comme pour aller e byvtiner.
Tout ga en expirant bien

Tv e3 assis
franguillement,
fes % maing
{Pune dons l'avtre
Tv ¢35 vne jolie
pelite abeille,
fes ailes sont

T te redresses,

tv owvres qroand fes ailes

et te voila maintfenant aftiréde
par vne avire flevr !

o= e Maintenant, fv fe penches
de llautre cétd,
fon covde gavche vers fon genov droit
Tv vols des flevrs Ta petite 1éfe n'arréte pas de butiner !
foutes colorées
ef go te donne
des idées..
Tv accroches
fes maing

derriére fa nvgque,
doigts croisés
Tes ailes sont
déployées

Tv ingpires fort

Maintenant, tv a3 fini
6 fa provigion de pollen,

fv vas powvoir

aller "acr;qvtv fon miel,
petite sbeille !

avec le neZ ol

- 16 rue Aristide BRIAND ARRAS
deleque.usepb2@gmail.com Ciigun s
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