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+ Etirement du dos * Equilibre »

Je suis un puissant guerrier.
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POUR COMMENCER

Le yoga ressemble un peu a de la gymnastique, mais les mouvements
qu’il propose sont lents et toujours accompagnés par une respiration
profonde et réguliére, ce qui renforce et protége le corps. On pratique
le yoga pour soi, pour mieux connaitre son corps, se situer autrement

dans I'espace et canaliser son énergie.

On apprend a se concentrer, a utiliser son imagination et sa mémoire.
On peut faire du yoga en s'amusant, avec ses amis ou en famille: faire le chat,
le guerrier, I'arbre. Ce n’est jamais une compétition et chacun fait du

mieux qu'il peut selon sa souplesse.

Les postures sont représentées dans un ordre qu'il est bon de suivre car elles
se complétent. Leurs noms ont été choisis pour éveiller ton imaginaire,
créer des images dans ta téte. Ton papa et ta maman peuvent t’aider
et méme pratiquer le yoga avec toi. Si tu ne sais pas encore lire, demande-
leur de t’expliquer les mouvements qui correspondent aux dessins.

A toi de t'amuser tout en t'inventant des histoires!
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LE GUERRIER
1

=
* Je fais un pas en avant avec ma jambe
droite.
* Je plie cette jambe et je place
mes mains de chaque coté de mon pied.
* J'étire ma jambe gauche en arriére
et je respire profondément.

P >

* Je place mes mains P'une sur Pautre
sur ma cuisse droite.

* Je souffle, je pousse mon talon gauche
vers le sol et je redresse mon dos.

* Je prends appui sur les orteils de ma
jambe gauche et je pousse le talon vers le sol.
* Je redresse un peu la téte.

* Je regarde loin devant moi.

* Je joins mes mains devant ma poitrine.

* J'inspire et je léve les bras au-dessus de
ma téte, comme si je voulais toucher le ciel.
* Je fixe un point devant moi pour garder
Péquilibre.

* Je prends la force dans le sol.
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