
 

 



  



Début de a séance: 

 

- Découverte de l'énergie qui se trouve en nous: les petits 

volets 

 

- "Nettoyage de la maison": nous réveillons notre corps de la 

tête au pieds: la vache puis la neige 

- Libérer les toxines et le stress: le bûcheron 

 



 



 

 

 

 

 

  



travail en position assise 

Raconter l'histoire suivante pour accompagner l'enchainement 

(Découvrir avant les postures) 

Nous sommes dans une drôle de jungle aujourd'hui... Un TIGRE se 

promène et parcourt la nature à la recherche d'amis. Il aperçoit un 

CHAT. Tous deux s'entendent très bien et continuent leur chemin. 

Plus loin dans la jungle, un HERISSON souhaite les rejoindre. 

Ensemble ils continuent la route. Ils croisent alors une TORTUE nos 

quatre amis se sont bien trouvé!  



 



 

  



A la fin de chaque séance Travail sur la respiration / la relaxation 

 

  



 

 


