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Prestataire de pédagogie spécialisée

Semaine du : lundi 27 avril au vendredi 1er mai 2020

[]1-4P(4a8ans) X 5-8P(9a13ans) [ ] 9-11S(13a15ans) [ | PLUS (tous ages)

TITRE DE L’ACTIVITE : YOGA - ANIMAUX JE BOUGE MON CORPS

Consigne / Descriptif : Il s’agit d’exercices pour apaiser ses émotions, s’amuser, prendre conscience
de son corps. On teste les notions d’équilibre, de bien-étre, de respiration et de détente.

Ici on se met a plat ventre pour faire le serpent, a 4 pattes pour faire le chat et le lion

yoga animaux ..

Maman mime U'amimal, anec &%
des mouvements lonts ot en —
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Puis o'est & mon toun.
Le chat Le cobra
A quatre pattes, j'étire mon cou, A plat ventre, les jambes bien droites
Je fais le dos rond. et les pieds joints, je respire amplement
en m'appuyant sur les mains pour
o relever le haut de mon corps, tout en
' gardant le bassin collé au sol.

Le lion

A quatre pattes, J'étire mon cou
et je rugis bien fort |

Je reste dans la position du cobra
en comptant jusqu'a 10 et je relache.




Ici, on saute comme une grenouille et on s’étire comme un oiseau

L'oiseau
En position aceroupie, je tends mes bras
de chaque cdté.




Ici, on exerce son équilibre (on a juste besoin d’un rouleau de schotch)

le funambule,

c’est moi !
Petids joucs & squilibre. .. sams dangen.
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1 Leth /

) 1a ficelle au sol dans ma chambre.
Avee L alde de papa, Je la fixe par terre avec des petits
morceaux de Scotch en papier. Elle doit étre bien droite.

2 La poutre
Avec le Scotch, je dessine au sol un rectangle trés long.
Ce sera la poutre.
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i Je joue au funambule avec o ficelle |
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Et pour finir, on fait quelques exercices en duo

duo gym

Yo & dewc,
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Gym-ballon Gym-roulade
Ensemble, on se muscle en s'allongeant Je m'allonge au sol sur une serviette.
sur le ventre, face A face, pour jouer Maman tire sur la serviette en me

faisant doucement rouler en dehors.

& se passer mon ballon.

a®

Gym-balangoire Balle-massage

Papa s'assied par terre. Je me mets Je me couche sur le ventre, maman
sur ses genoux. Les jambes écartées, me fait rouler une balle sur le dos.
Jje m'accroche & sa taille. Papa bascule Et on inverse les roles.

en arriére, puis en avant |
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Remarques :
Amusez-vous bien © ©

Pour aller plus loin (références et liens) :

Yoga enfant — 10 minutes de relaxation pour les petits
https://youtu.be/YXUuylIMgK4Q




