YOGA

. DES PETITS CHATS




BANEOS ERTONNDE
MEDITATION

Prends quelgues minutes pour
te concentrer. En posture de
meditation (comme le papillon)
et fais bien attention a ton souffle.
INspire sur 4 puls expire sur 4
pendant quelgues minutes.
Tu es prét a pratiquer !




LES POSITIONS DU




0 TADASANA

EAROSERIONYDE
LA MONTAGNE

Mets-tol debout, les pieds bien
a plat et grandis-tol, des pieds
a la téte.




@ ARDHA TADASANA

LA FUSIhHIIUN U

SOLEIL

L eve tes bras vers le clel,
ensulte montre ton bout du nez

au solell, e

- monte bien ta poitrine
vers le haut.




@ UTTANASANA

LA FUSITFIUON DE

| LA CIGOGNE_

Tu relaches tout ton corps
(doucement) vers le sol. Comme

sl tu é

gis
de ¢

]

A

i~

Iffo

poupee

s



@ ANJANEYASANA

LA FUSHIIUN DU

. CROISSANT DE LUNE

Amene ton pied droit loin derriere
tol, et pose ton genou au sol.
Quand tu es bien stable, leve

es bras vers le ciel.




@ UTTHITA CHATURANGA DANDASANA

LA FUSHIIUN DU

Pose tes 2 mains au sol,
et mets les deux pieds derriere,
comme si tu allais bondir !



@ URDHVA MUKHA SVANASANA

EANE OGS hE

LA}

| CHIEN TRUFFE EN HAUT_

Pose tes ortells au sol, laisse

tomber ton bassin, sans ¢

U’Il touche

par terre. Tu poses auss!

‘es mains

au sol, et tu pousses dans tes bras

pour regarder vers le

haut.



@ ADHO MUKHA SVANASANA

LA FUShHhliUNM L

CHIEN TRUFFE EN BAS

Tes fesses sont vers le clel, et tu
fais un grand toboggan avec ton dos !
N’hesite pas a plier les genoux. Ensuite,
ramene ton pied droit, puis ton

pled gauche, entre tes mains. Tu peux
ramener tes deux pleds d'un coup en
sautant, cest plus drole ! Tu te redresses,
et tu fais la position de la cigogne.




@ ARDHA UTTANASANA

LA FUSl il

I LA

LA TABLE’

Pose tes mains sur tes cuisses,
et fals comme si ton dos devenait
une table. Attention, une table bien
droite et bien solide, pas une table

de pacotille ! Puls, tu-

e redresses,

et tu relache ton co

nosition de la cli

s dans la

gogne.



@ TADASANA

L L«

HFUsl g DE

LA MONTAGNE

Reviens a la premiere position,

celle de la montagne en deroulant
le dos, les epaules et la téte en dernier.

lenchalneme

en COorm

menca

o

Ft tu fals une nouvelle fols
-

., mals cette fois,

~ les mouvements

par le pied gauche.



LES POSITIONS DU




o VRKSASANA

LA FUSTIIUN U

L’ARBRE ~

Mets ton pied sur ta cheuville

OU sur ta cuisse,

mals pas sur

le genou. Trouve

on equilibre.



0 VIRABEHADRASANA 1

LA FUSHIIUN DU

. PREMIER GUERRIER

Decolle le pied de la cuisse et
vient le poser loin derriere tol.
Tes pieds sont alignes avec
la largeur de ton bassin et tes bras
sont vers le ciel. Ton genou est plie
a lavant comme si tu etais

prét a partir !




0 VIRABEHADRASANA 2

LA FUSHIIUN DU

DEUXIEME GUERRIER

Ouvre les bras de chaque cote
de ton corps, le pied pose a larriere.
Cette fois tu es de profil, comme
si tout ton corps etait pose contre
un mur. Ton regard est vers lavant,
tu regardes droit devant tol.




0 VIRABEHADRASANA 3

BRANPOSERIONIDE
TROISIEME GUERRIER

Reviens en premier guerrier,
puls avec toute la force de la jambe
qui est vers lavant, tu peux decoller
e pled vers larriere. Te voila en
troisieme guerrier | Imagine que
tu veux faire un T avec ton corps,

comme si tu survolais le sol.
Puls repose doucement le pied.




LES POSITIONS DES




@ UTKATA KONASANA

LA FUSITFIUON DE

. LANGLE PUISSANT

Ouvre grand les jJambes sur
le cote et plie tes genoux pour venir
dans la posture de langle puissant.
Leve les bras vers le ciel, waouh
t'es fortiche !




Q TRIKONASANA

DANBOSERIONI D
- TRIANGLE"

Tend maintenant les jambes, tes bras
sont de chaque cote de ton corps.
Bascule en triangle du cote droit, la main
droite sur la cuisse. Redresse-tol et fais
parell de lautre cote |

Yogi Quiz : Combien y-a-t-il de
triangles dans cette position ?
(Indice : les lignes invisibles comptent)



0 PRASARITA PADOTTANASANA

LA FUOSIE U

. GRAND ANGLE

Redresse-tol, les jam
bien ecartees et re

Ly A

0es toujours

ache tout

le buste vers le sol !



LES POSITIONS SUR

| LES FESSES

(OU PRESQUE)




LA FUSITFIUON DE

LA GRENOUILLE

Plie tes jambes jusgu’a presque
toucher le sol avec tes fesses,
et garde les genoux bien ecartes.
Tu peux meme sauter comme
une vraie grenouille !




LA FUSHIIUN DU

CHAT ET DE LA VACHE

Mets-tol a quatre pattes, tu vas
revelller ton dos en poussant dans
les mains pour arrondir le dos
comme un chat. Ensuite tu creuses
le dos en montant la poitrine
haut vers le ciel.




o EALASANA

LA FUSITFIUON DE

Pour recuperer, mets-tol sur
tes genoux, et pose ta téte sur le sol.
Les bras le long du corps.




@ EADDHA KONASANA

BANPIOSERTONATT
PAPILLON"

Mets-tol assis, les pieds colles
ensemble, les mains sur les chevilles.
Bouge tes genoux, comme si c’etait

des petites ailes pour tenvoler
le plus haut possible.




@ KURMASANA

LA FUSITFIUON DE

. LA TORTUE

Glisse tes mains sous tes jambes,

pour faire une carapace avec ton dos.

Comme une vrale tortue, sort et
rentre ta téte |




@ PASCHIMOTTANASANA

BANROSERTONNDE
LA PINCE

Redresse-tol et tends les jambes,
tu peux garder les genous un peu plies,

si tu preferes. Comme une pince
a linge, attrape tes jambes avec les
mains pour guil N’y ait plus d’air
entre le ventre et les culisses.




. SAVASANA - FIN

L L«

L= S LTy s

RELAXATION™

Une folis ta seance terminee,

allonge-tol et relache to
ravalller, il doi

Ilablent

Fnsuilte -

dol

Ut ton corps

t recuperer !
U seras en pleine forme

pour la journee.



