Bonjour a tous !
Les journées sont longues, les kinés parfois ne peuvent venir vous voir ,,,
Voici quelques idées pour petits ET GRANDS basées sur des postures de Yoga @

Profitons d’étre ensemble, de faire des choses que I'on ne ferait pas d’habitude
tout en continuant a prendre soin de nous,,, autrement,,,

L’ARBRE # iy
DANS LE VENT

Commencons tranquillement debout,,,
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Tes pieds presque joints,
tes bras reldchés le long dv corps,
v regardes loin devant tol.

) Tes devx mains
§ Pune contre Povtre,
B8 placées av niveav
de fo poifrine,
tv prépares le sommet,
ls cime de fon sopin |
P

Te serres fovjours tes devx moing

en écarfant bien jes covdes.

Et tv appuies trés fort sur tes devr pieds
en fléchissant vn pev fes jambes.
Sens-tu comme les rocines de ton sapin
s'enfoncent dans le 30| 7
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| Puis, en inspirant bien,
tv montes fes bras
av-dessus de fa téte,

en gardent fovjeurs tes mains
['une contre [avtre

Et en expirant,

tv povsses sur tes pieds
povr que fes jombes

et tes bras se déplient.
Tovt ton corps s'étire.

La cime de fon sapin monte
vers (e ciel, et ses racines
puissantes s'enfoncent
dens |a terre.

Quel magnifigue sepin !




Petit yoga

Le pingouin Wi

pingovin que fu es,
Cette posture sollicite le tonus musculaire et la circulation. tv penches ton corps
Elle ameéliore le souffle grace a I'expansion de la cage et tes bras d'un cété.
thoracique.

Tv es debout, bien droit.
1 Tv sens tes pieds
bien enracinés dans |a terre.
s'étirent fort, jusqu’av bout
des doigts, comme
s'ils vovlaient toucher e sol.

av centre...

Tes bras, le Jong dv corps
5 Tv remontes

Maintenant, fv prends de [air
avec |e nez, fv montes tes bras

vers |e ciel.

. et tv te penches
de avtre cété.

Maintenant que fv as bien
En expirant, tv croises |es doigts regardé a droite, pvis a gauche,
et tv allonges fes bras tv reviens a novveav av miliev.
encore plus havt. Tes bras fovicv?‘s bien allongés.

Textes : Elisabeth Jouanne. lllustrations : llya Green.
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Larcher

v o debveet

piew dreit,

jang FiTe ralde

fe prépares & devenir
WY Archs ov ¢! Coaranrern
Tv dootted loa v -
past preparer fan ars

Tor avpas 2ond wn pov ¢

Pt re phvy oldes

Tv phies fon bty droid, of & reieons

Pus conndp & jn hasteer de ey dpasies
£ 32 uwchent ponr

e de Ton ol maGmalre
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Puis quelques postures en position assise pour bien assouplir ton dos et ton bassin,,,

L’ABEILLE

vors wie do co3 flewrs, tv vas te diriqer
Tu penches fo téle el fon ceude drait
1) dn.’tr'h‘.n de {an S.\’gy‘,‘-. crh..- he,
comme powr afler le bolinet
Towt ga en expirant bien

; ) Tv te redresses,
Ty ey axsis A
2 v v ouvres grend fes olles
tranquillement, , o 2
"~ ‘ el te voila mainterant attirée
93 1T naany
E . . - par vne avlire feor |
fure deng |"ovfre. .
Ty o3 vne jofie
Pl“lfu aneclle,
193 ailes sont
av Tepos
de 'avire
fon coude quuc he wers ton Genov droif
ola des fewrs Te Pv.‘tf( e n'arréte pas de butiner!
vies colordes
ef go fe donne
des ‘aees
Tv accreches
fes maing M
v “: "™
derriére fa raque, wintenant, ng : \
dolqty croués. fa provision de pallen,
Tes ailes sont
déploydes
nspires Fort
¢ le vz ot

v vay rew |
aller falpr quer fon riel,
petite abeilfe |
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LA TORTUVE LA GRENOUILLE

Aves l.A|<;.I' re 3¢ la grenoy

t'assos en falllewr
of tv meots en doveay ‘ ' Les bras colds enfre fos jompes écortées,
fes d ¢ ’ ' piods et mains posés svr Je sol,
fout acarsupi, e woici...
wne verfe grenovilie, fovle jolie !

5 pras,
vt tol,
is passer
sovs fes malleds

Tes mains restont av sol,
v savtilles plvsievrs Fols
of tv rebondis sr tes 1 pleds,

comme vive grenoville blen révellide !

Pwiz fv appuies bien fort
svt bz terre, avec fer maing,
aves Tes pieds. Tes goncux
sont encere un pev plids,
tu te prépares a remonter |

Tu fewtnes tes pavres de moing
wvers o hout, v rentres 1s téte
et fon dos Ty descends

ton menton vers o poifrine. .,

Te voici devern forfve

4 ) Te volel maintenant debowt,
3l bien 4 ['obr bien planté ef Jes bras reldches
dens fa carspace-malson Tv redeviens vn enfant,
el gque v élaiy, iu;lo evant |
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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.
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Puis sur le ventre pour préparer a la respiration,,,

Le cobra

Un petit exercice qui invite & se mettre dans la peau d'un serpent !
Une posture qui soulage les éventuels problémes de ventre
(masse les instestins) muscle le dos et les bras.

Voici |e cobra !
Tvesim e, allongé sur fe ventre,
vne jove posée dons I'herbe

A4
i

ing bien 4 plat
s que fv rampes

8 Tiens, on entend
vn petit breit...
Tv léves doucement |a téfe.

{ Ton menton se |éve avssi,
, tvsens fon do
| quise crevse.

Tv pousses svr tes bras bien tendus,
N écoller Je reste dv corps.
J Tes yevx sont grands ouverts..
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POMME: @

¥ o ¥

LE BEBE CROCODILE

‘ (;mfmbdxbbm'
_ En rampant jusqu’au bord de 'eau,
tumsclesoH d

N C'est bon d'étre ui
.' “‘c.uv-'"
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Un peu de respiration ,,, mais ¢a, tu sais déja faire !
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Et hop, on se remet debout pour faire travailler le corps en entier,,,

POMME: @

Cet enchainement, a pratiquer debout, fortifie tout le corps Tv deviens
et, psychologiquement, donne de 1'élan ! et de plus en plus grand,
de plus en plus costavd...
Oh, on dirait un Séonf.‘
Tv es le plus vaillant des héros !

g Tv es debout,
) tu te tiens bien droit,

tes pieds bien a plat.

Puis tv redescends tes bras
le long de tes flancs
Tv avances ta jambe droite, tout en ramenant
tendve devant toi, ta jambe tranquillement.
bien décidé
a commencer cetfte rentfrée
en démarrant d’un bon pied !

¢
L]
o
(& ]
2
2
:
S
S
S
wvy
3
=
o
<
S
3
3
£
L
0
o
8-
[}

En déplagant ton poids vers Pavant, - Maintenant, fu te sens fort,
tu fléchis ton genou tu te sens fier,
et fu ouvres tes bras frés frés grand ! prét & fendre Pair !
Et prét & recommencer...
avec fon avtre pied !

Conception et textes
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Cette exercice est le dernier de ta séance, il te remplira d’énergie !!

SALUT, LE SOLE/IL!

, o5 pleds joints,

qvaw ciel

Dee
v fends les bros

Tes youx go Myvent vers e sofvil

Tw baizses (es bras
evant foi ¢f I Paccroupis
sant les mains
et [os ortells pien =
sur Je sof. Tv redresses

a 1éfe of W regardes devant tai

Puts % recyl
fes pledy v
iv;q.'i ce que

comme wne plonche

En sppwi sur los maing
of Jey orteils, fu redresses
bien la téte of I dégaqes
fes épavies vers Parricre

endément.

Tv inspires py

Marion Léger, MK CRCM Limoges secteur pédiatrie.

Tv manles les

Lo téte bien enfre tes bras,
fon dos s'étire

D'un bond, tv raménes
fos pleds entre tes maing,
les pavmes 1:'41 uhy 3

av sal. Tw regardes

sses la 18fe en soufffant
vis, en inspirant dovecement
v fe redresses [enfement,
comme une fovifje qui 2¢ dépliv
Tv lermines on relevant ta 1éle

Une fols debodt, tu étires

tes bras et fon corps vers e ool
Jajued e poivi
r bien commencer la curnde




Si vous avez envie d'en savoir plus, ces postures sont proposées par,,,

Merci pour ta participation !
Tu peux refaire ces postures aussi souvent que tu veux!
Elles aideront ton corps a rester souple pour bien respirer @

Je vous dis a tous : a tres bientét Il
Marion,
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