DU YOGA POUR
PETITS £T GRANDS
NEANTS

de 15 mois & 101 ans_ :

PAS BESOIN DE TAPTS

Ce sont des postures qui ne
nécessitent que toi ! Pour la posture
du Dragon, veille & ne pas te faire
mal au genou, mais je suis slre que tu

peux trouver une solution si tu n'as
- pas de tapis sous le coude (une
serviette de bains 7 Un coussin 7 Un
plaid ? Attention cependant & ne pas
glisser 1)

BIENFALTS

L'émotion doit étre vécue, et passer

par le mouvement |'aide grandement.

On peut faire ces postures de yoga
"juste pour le plaisir", ou alors les
- utiliser comme des outils pour
apprivoiser la frustration/colére, le
stress ou le petit manque de
‘confiance en ses capacités. La
posture du double dragon permet
également une reconnexion avec
I'autre.
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LA POSTURE DU BUCHERON

LAPOSTURE DU GUERRTER

LAPOSTURE DU DRAGON
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