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La regpiralion, pord exlre le corps el Uegpril

Pour la pratiquer :

- 1- Expire lentement, comme lors d'un soupir de
- soulagement, en imaginant que tu évacues fous
- tes doutes, tes soucis, ta colére.

2- Imagine un nuage noir sortir de ton corps par
* ta bouche, par ton souffle.

- 3- Imagine que tu inspires par le nez une couleur
- jaune comme le soleil, source de joie et de
- bonheur. Une jolie couleur qui te fait du bien.
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Rvarl de debuler Le yoga pour enfarl : [ echauffement

Il sagit d'un exemple d'étirement a effectuer avant toute pratique du yoga.
" Pour la pratiquer :
' 1- Place-toi debout, les pieds joints, inspire en levant les bras sur les cotés, puis tends-les
- au-dessus de ta téte et étire ta colonne vertébrale. Hisse-toi sur la pointe des pieds. Imagine

- qu'un fil traverse ton corps et te tire vers le haut, redressant ta colonne ;

2- Descends tes bras en passant par les c6tés et expire doucement le temps de la descente.
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La pogliwre du papillen

Parfaite pour un début de séance, elle échauffe tes jambes et
travaille ta soup[esse. Elle renforce el détend le bas du dos, les
hanches, les muscles de [aine, les cuisses et la zone interne des
genoux. Elle améliore la circulation sanguine et stimule le cceur:
Enfin, elle contribue & réduire lanxiété et la fatigue.

. Pour la pratiquer :
1- Assieds-toi et plie tes jambes en joignant la plante de tes pieds I'une contre l'autre
. 2- Laisse tes genoux tomber de chaque cété

3- Approche tes talons vers ton bassin en maintenant la partie extérieure de tes pieds au sol et, si tu
le peux, tiens tes pieds avec tes mains

© 4- Puis, les mains placées l'une contre 'autre devant toi, bats des jambes, les genoux du haut vers le
. bas, comme si tes jambes étaient des ailes. Ton dos reste bien droit.

La poﬂ}ue 4& la mmihﬁm

La posture de la montagne ou Tadasana, cest la force tranquille.
P g q

Les montagnes sélévent majestueusement vers le ciel et senfoncent
profondément dans le sol. Cette position taidera a trouver [équilibre

entre avoir les pieds sur terre et la téte dans les nuages.

De plus, les montagnes sont fortes et puissantes, cle méme que les

muscles de tes_jambes si tu pratiques correctement cette position.

. Pour la pratiquer :

1- Léve-toi, le dos bien droit et étiré comme si un fil d'or te reliait au ciel et aux racines de la Terre
2- Garde fes pieds paralléles et ouvre ta poitrine

3- Leéve tes orteils pour sentir ta stabilité et répete ces quelques mots : Je suis fort et stable

- 4- Améne fes mains devant ta poitrine, paume contre paume, puis |éve tes bras au-dessus de ta téfe

5- Enfin, abaisse tes mains et dis tout haut ou dans ta téte : Je suis une montagne majestueuse.
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Ja po{-ﬁue de la bmgu ou d\aM{eua

Clest une pos[m’e inversée : la téte est p[us basse que le corps.
Cette posture permet détirer la colonne vertébrale et & rwfbrcer

les abdominaux, elle exerce un effet de détente agréable.
Pour lever (.cs_jambes, il est prf’ﬁmb(e de les p[ier vers la poitrine
et cle les étirer ensuite vers le haut, pieds joints et jambes tendues

A la verticale.

Pour sentratner, tes avant-bras peuvent reposer sur le sol.

Maintiens cette posture pendant 40 secondes idéalement.

la poﬂiua a[u. quertier

La posture du guerrier renﬁ:rmc une s{gniﬁcaﬁon particuf iere. Dans }_( =N

cette position, tu deviens un guerrier de la paix, puissant, fort et

== e T
o ~
\ -
Cette position de yoga pour enfant renforce tes jambes, améliore ta \

concentration, ton équilibre, te permet d'acquérir détermination et /
conﬁance en toi.

Elle sert également a stimuler les muscles du quadriceps.

- Pour la pratiquer :

- 1- Commence par Tadasana ou la posture de la montagne. Raméne ta jambe gauche en arriére en
. réalisant un grand pas

. 2- Plie le genou droit et pose tes mains sur ce genou. Ton quadriceps est contracté, ton dos est bien
. droit. Les orteils de ta jambe avant (dreoite) doivent €tre tournés vers |'avant, tandis que le pied de

. ta jambe arriére (gauche) doit &tre sur le c6té, formant un angle droit. Tu peux répéter ce mantra:
- Je suis fort.e et je suis concentré.e

. 3- Plie encore plus le genou droit et [éve les bras en croix en te répétant : Je suis un guerrier de la
. paix

4- Plie le genou droit et tourne la t€te pour regarder ta main droite

5- Répete ces étapes avec l'autre jambe.
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Ja pvitwre de [’ arbre

Voila une autre posture classique et trés appréciée des enfants : la
posture de ['arbre ou Vrkasana. Parfaite pour apprenclre & maintenir

l.’équ ilibre, clest un incontournable du yoga pour enfant.

Pour la pratiquer :

1- Commence en posture de la montagne, debout

2-Amene la plante du pied droit a I'intérieur de la jambe gauche et
soutiens-la sur la cuisse ou le mollet en répétant ce mantra : Je suis

concentré.e et stable

3- Etire tes bras vers le haut en imaginant qu'ils sont des branches :
Je touche le ciel

4- Joins tes mains au-dessus de ta téte, étends tes bras et répete
: Je suis un arbre fort et majestueux

5- Répete tout avec l'autre jambe.

la p&ﬂiue du chientéle en bag

La posture du chien téte en bas ou adho mukha svanasana est ['une
des plus pratiquées en yoga pour enfant et adulte. Cette position
est trés complete, car elle étive tout le corps, tout en renforgant les
bras et les jambes. C'est une position relaxante qui détend les
enfan’cs.

Pour la pratiquer :
- 1- Commence par une posture a quatre pattes, pendant que tu te répetes : Je suis un chien a 4 pattes

2- Enfonce tes doigts de pieds sur le tapis ou au sol et souléve d'abord les fesses en arriére vers le
. haut tout en expirant

- 3- Etire les jambes, ton dos reste bien droit, le regard vers ton nombril et la téte cachée entre tes
. bras. Essaye de placer tes talons au sol, mais sans forcer, ce n'est pas I'essentiel. Tes bras restent
. solides et repoussent le sol

4- Tu peux pratiquer une ou plusieurs respirations complétes dans cette posture.
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La pogliure du chamean

La posture du chameau ou ultrasana permet de travailler [a
soupfesse du corps et détirer la partie avant du corps, d’améliorer

la posture droite.

Le but de cette posture cle yoga pour enfant : toucher tes talons

avec tes mans.

. Pour la pratiquer :

- 1- Agenouille-toi, les genoux séparés a la distance de tes hanches et les cuisses perpendiculaires au
- sol. Appuie fermement les tibias et le haut des pieds contre le sol

- 2- Place tes mains sur tes talons. Penche-toi en arriére au maximum pour pouvoir étirer toute la partie
- avant de fon corps. Ton regard est levé vers le ciel

. 3- Reldche tes bras et place tes mains sur tes talons, le torse bombé et la téte en arriére. Si tes
- mains n'atteignent pas tes pieds, laisse les bras reldchés, en évitant les efforts excessifs

. 4- Tiens la posture quelques secondes puis reviens lentement poser tes fesses sur tes talons.
Repose-toi dans la position de I'enfant pendant quelques respirations.

Ja poiﬁu"e du cobra

Attention : [a posture du cobra ou bhujangasana peul étre pratiquée /)

un[quement par les enﬁmts qui nont pas de prob(émcs de dos.

Elle permet détiver les abdominaux et détendre les lombaires.
Le cobra renforce les bras et les poignels et étire la colonne '-’—Ef /

vertébrale. Cela p(,rmtt cga[cmcnt de bien ouvrir la pmtnm &-f_-—/

Les cobras sont longs, majestueux et furtifs. Devenir un cobra le temps d'un exercice permet
d’acquérir force et conﬁance, de SUrpasser ses peurs.

Pour la pratiquer :

1- Allonge-toi sur le ventre et pose ta té€te sur tes mains pendant que tu penses ou répétes :
Je suis fort et puissant

2- Place tes mains sous tes épaules et souléve doucement ta téte

3- Etire bien tes jambes derriére toi, appuie sur le sol avec tes mains et souléve ta poitrine en te
cambrant |égérement vers l'arriére

4- Souléve et ouvre bien ta poifrine jusqu'a ce que tes bras soient presque étirés. Tu peux te répéter :
Je suis un cobra, je suis fort.
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Ja pogt,tm duﬁ‘w\ﬁ&

La posmre du Lriamg[e ou ulthita trikonasana est une postm'e
debout qui aide a bien étirer les muscles de tes_jambes et de

ton dos.

De p[us, elle ouvre la po itrine pour recevoir tout le bien qui doit te

donner lavie et pour envover au monde tout I'amour que tu portes
P YA q %

dans ton ceewr.

* Pour la pratiquer :

1- Ecarte les Jjambes avec les pieds paralleles pendant que tu te dis : Mes jambes forment un triangle
droit

. 2- Tourne ton pied droit vers 'extérieur et le gauche vers l'intérieur. Léve tes bras en croix et
- étire-les bien sur les c61és

. 3- Incline ton corps vers la droite
© 4- Abaisse ta main droite vers la cheville droite : Je forme des triangles

. B- Répéte tout de l'autre cbté.

Ja peﬁiue du dmﬁm\

Voila une posture qui va amuser de nombreux enfants I Les dmgons

sont des créatures tres spécia les, puissantes et toujours alertes.

La posture du dragon est une posture de yoga pour enfant qui

permet détirer et de rew@foreer tesjambes et tes bras.

Pour la pratiquer :

1- Mets-toi a genoux et redresse bien ton dos. Pense ou dis a voix haute : Je suis un puissant dragon
- 2- Place le pied droit devant toi, de maniére a ce qu'il soit juste en dessous du genou verticalement

© 3- Etire-toi vers l'avant et vers le bas en laissant tes hanches tomber au sol. Léve tes bras vers le ciel
- 4- Expire en pronongant un puissant : Je crache du feu par la bouche, Roahhhhhh

- B- Répete ces étapes avec l'autre jambe.
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Ja poiﬁue de la ﬂéd\e

La position de la ﬂéche ou vasisthasana permel de
travailler [’équi[ibre, lattention et la force. Elle permet
de gagner en force, de muscler ses abdominaux, ses bras

e[jambes.

Afin de garder [¢quilibre, cette posture de yoga pour enfant

nécessite une g'rande concentration.

- Pour la pratiquer :
- 1- Commence en position agenouillée.

2- Etends ta jambe gauche vers la gauche. Place ta main droite sous I'épaule droite et éfends ton bras
. gauche vers le haut. Tu peux fe répéter : Je suis rigide et grand comme une fleche.

3- Appuie sur le sol avec ta main et étire ta jambe droite en plagant ton pied droit sous le gauche.
- Souléve tes hanches

BONUS : pour complexifier I'exercice, plie ton genou gauche et place ton pied gauche sur ta jambe
. droite : J'ose étre fort.

La pojbua du baleau

Ma ﬁ([e de 8 ans adore la posture du bateau ou Navasana.
Cette posture de yoga permet de tester sa _ﬁorce et son
équilibre

. Pour la pratiquer :
1- Assieds-toi par terre et serre tes genoux contre ta poitrine

. 2- Place tes bras derriere toi, fes doigts de pieds sont étendus vers |'avant. Penche-toi |égérement
- enarriere

3- Souléve tes jambes et tends-les vers 'avant. Ton corps devient un navire qui flotte sur I'eau

. 4- Etends tes bras en avant et garde |'équilibre. Respire plusieurs fois dans la posture et répete : Je
flotte sur 'eau comme un bateau.
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La paﬂwe de la riviere

La posture de la riviere est une variante de paschimottansana.

Petit aparté, ma ﬁ[[e de 8 ans adore la méditation de la riviere.

Leau, méme imaginaire, a un réel eﬁét apaisant sur le mental.

Celte posture de yoga pour enfant permel de travailler
non seulement sa soup[esse, mais éga|ement, tout comme la
méditation de la riviere, elle nous aide a « laisser couler » nos

¢émotions négaLives, nos soucis el nous accompagne vers la

détente. Nous devenons des rivieres qui coulent doucement.

Pour la pratiquer :
1- Assieds-toi sur le sol, les jambes étendues et le dos bien droit
2- Appuie avec tes mains sur le sol et étire bien ton dos en respirant doucement

3- Améne tes mains d tes pieds et attrape tes orteils. Plie les genoux si nécessaire. Tu peux te
répéter : Je suis une riviére, je suis un cours d'eau

4- Essaye de poser ta poitrine sur tes cuisses en pliant les genoux davantage si nécessaire. Respire
plusieurs fois dans cette position. Essaye d'étirer tes jambes un peu plus chaque fois que tu expires
: Je suis un fleuve tres profond

5- Dans cette posture, tu peux imaginer qu'un courant d'eau traverse ton corps et absorbe les

émotions négatives qui te dérangent, telles que la haine, la colére, la tristesse, la déception, la
frustration, etc.
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Ja p@g}ﬂwa du 4%1«1’

La posture du demi—pont ou Setubandhasana est une pos[m’e or[ginale qui

perm et de détendre ton dos et de rcnfbrcer tes _jam bes.

Les ponts sélevent toujours au-dessus d’une riviere ou d'un
ravin pour relier deux terves qui, autrement, resteraient
isolées. Dans cette position, nous décowvrons notre capacité

a surmonter les obstacles, se connecter et communiquer

avec les aulres et nous-mémes.

Pour la pratiquer :

1- Allonge-toi sur le dos avec les genoux pliés. Respire plusieurs fois ici et pense ou dis a voix haute :
Je suis détendu.e et connecté.e

2- Laisse tes bras le long de ton corps, reposant sur le sol. Puis appuie sur le tapis ou le sol a 'aide de
fes bras

3- Cambre ton dos sans forcer : Je me léve vers le ciel

4- Place tes mains ensemble sous ton dos sans soulever tes bras du sol. Appuie sur le tapis et arque
encore plus ton dos si possible : Je suis fort.e et je peux vaincre tous les obstacles.

La poglure de U’ enfant

Proche de la positionﬁ)eta[e, la posture de l’enfant est une
posture relaxante, idéale pour une ﬁn de séance. Elle

permet de détendre le corps et lesprit.

Pour la pratiquer :
1- Pose tes fesses sur tes talons

2- Etire tes bras en avant, en posant tes mains a plat sur le sol. Ton front doit reposer sur le sol pour
détendre ton cou

3- Tu peux maintenir cette posture aussi longtemps que tu le souhaites.
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Anais Alliot est lautrice de cet article et du kit pour enfant 4
semaines pour trouver et développer mes super-pouvoirs !

Découvrez vit ce kit :
Version numérique imprimable :

bit.ly/kit-superpouvoirs-numerique

Version papier :

https://grandirzen.fr/produit/mon-Kkit-super-pouvoirs/

IUMﬂ)aIri.u: ﬂuuire,a acuwwr

Audrey Janvier a illustré le cahier Yoga Enfant, 5 postures
anti-stress.

Elle est lautrice du livre pour enfant Bonne nuit mon petit, et

du cahier dactivités qui laccompagne.

Vous pouvez découvrir son travail sur sa page
www.janvieraudrey.fr
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