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Exercices de relaxation
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QQuelques bases

Si des directives peuvent étre données quant a la

% Qo pogiﬂonngr position & adopter, elle peut aussi étre libre.

La pogition assige : € aggeyez-voug confortablement sur votre chaige, les pieds bien a plat, les genoux a langle droit, le dog droit, les épaules relachées : pour cela, levez

vos épaules, puig laiggez-leg tomber .

La pogition debout : « écartez leg jambes 2 la largeur de votre bagsin. Relachez leg épaules en leg levant, puig en leg laigsant tomber. Rentrez votre bagsin [6gerement, en

pliant [égerement les genoux, de telle corte & avoir e poide de votre corpe sur vog talong ».

< Ecouter gon corps

Les pensées sont susceptibles de revenir, et de

) ) ) , , ) déconcentrer I'enfant de I'exercice.

Leg exercices de relaxation doivent ¢’accompagner d'une écoute du corps et dee sengationg

. , . . . . o ] Il est donc intéressant que I'adulte rappelle de temps
produites par ['exercice. Certaing exercices seront arépéter troig foig, pour favoriger cette écoute : 5 Wi e eeneenieien coleia par e feme

suivante :
. Reggentir leg effets de l'exercice dang gon corps

« Si votre pensée s'échappe, ce n'est pas grave,
revenez a votre corps. »

2. Obgerver gi leg effets gont leg mémes lorg de [a deuxieme expérimentation

3. Profiter pleinement de lexercice et de geq bienfaite

% Etre libre

[l est eggentiel que leg enfante se sentent en séeurité, et pour cela, il faut quile puiscent &tre libres d’effectuer ou non les exercices propogés. Certaing rentreront
finalement dang lexercice, d’autreg ne ge gentiront jamaig a laige : il est pourtant esgentiel de leur laisger cette liberté, en précigant toutefois que le regpect est de mige

et que l'engemble du groupe a besoin de silence et de respect.
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S’ancrer dans le moment présent - Etre attentif - Se concentrer

Lejour ae [eve

Lexercice : « soufflez tout lair de vog poumong, puig ingpirez. Bloquez votre regpiration, tendez vog brag devant voug et tournez vog maing entremelées vers le gol.
Levez-les jusqu’au-dessug de votre tete, puig en soufflant, baigsez-leg » (x3 en egpagant avec de la regpiration calme)
Varianteg : position acsice ou debout

L’arbre et geg racines - le roseau / la montagne / lalgue

Exercice : « pogitionnez-voug debout : 6cartez les jambes a la largeur de votre bagsin. Relachez leg épaules en leg levant, puis en leg laiggant tomber. Rentrez votre baggin
legerement, en pliant legerement les genoux, de telle sorte a avair le poids de votre corpg eur vos talong. Voug allez maintenant imaginer que voug étes un arbre : votre
corps egt un trone, vog brag sont deg branches, vog doigte des feuilles, vos jambeg sont des racineg, vos pieds et vog orteile gont de touteg petites racines. Vos orteils
puigent de [énergie dang le gol : ile envoient cette énergie dang vog chevilles. La sentez-vous monter 2 Elle remonte le long de vos jambes, elle chauffe votre ventre, elle
remonte le long de votre dos, elle gagne vog brag, descend jusqu’a vos coudes, vos poignets, vos doigts. Puig elle remonte le long de vos brag et vient chauffer votre cou,
votre nuque. Elle arrive enfin a votre tete : 6nergie pagge par votre vigage, vos yeux, votre nez, vog levres, vos joues, vog oreilles, et réchauffe toute votre tete. Sentez-
voug ['énergie se propager dang votre egprit 2 Quand voug voug sentirez prét, voug pourrez revenir dang la clagse et utiliger cette énergie pour voug concentrer. »
Varianteg : changer limage mentale a inguffler aux enfantg (arbre et geg racineg, rogeau dang la tempete, montagne, algue dang le courant...)

Le tournegol

Exercice : « regpirez librement. [maginez que voug avez le goleil en face de vous, et quil réchauffe votre visage. Tournez lentement votre tete vers la gauche. Le plug
lentement possible. Reggentez leg muscleg de votre cou qui travaillent, et le soleil qui ne chauffe plus que la moitié droite de votre vigage. Tournez maintenant la tete vers
la droite, de la meme maniere, lentement : reggentez le soleil qui chauffe la moitié gauche de votre vigage. Revenez au centre. Levez maintenant la tete verg le ciel.
Regsentez votre cou et les rayons du soleil sur votre cou. Baisgez la tete lentement verg votre corps : les rayons du soleil chauffent maintenant vos cheveux. Faiteg un
tour avec votre tete, trég lentement dang un geng ; puig dang autre. Reggentez votre cou, votre tete, votre nuque, et la chaleur du goleil qui voug réchauffe. »
Variantes : aggig ou debout
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LLa marche congeiente

Exercice : « marchez dang la salle, le plug doucement posgible, trég calmement. Ecoutez vos talong qui touchent le gol, reggentez la vibration dang tout votre corps : dang
vog chevilleg, dang vog genoux, vog cuisses, vog hancheg, votre dog, votre tete, vos brag. Sentez votre corpg qui bouge en fonction de vog pag. Sentez le balancement
de vog brag. Sentez le poid de votre corps qui pasge d’une jambe 2 lautre. »

Varianteg : en ge déplacant dang la clagse ou gur place, les brag relachés ou croigés

Se calmer

Le ballon

Exercice : « goufflez tout lair que vous avez dang vos poumons. [ngpirez puig bloquez votre regpiration. Maintenez 'air dang vos poumong jusqu’a ce que voug gentiez le
besoin de souffler. Reprenez une respiration normale. » (x3 en egpagant avec de la regpiration calme)
Variante : asgig ou debout, main gur le ventre ou brag relachég, mimer un ballon avec les maing qui ¢’6cartent et qui ge rapprochent

La pengée soleil

Exercice : « choigiggez une pengée pogitive, qui vous fait plaigir, quelque choge que voug aimez bien. La chaleur du solell 2 Le vent 2 L'herbe ¢ La foret @ Un chat 2
[ngpirez et imaginez cette pengée qui vient verg vous. Souffler en gardant limage prae de voug. » (x3)
Variante : indiquer deg exemples de pengées positives ou non, ¢’asgeoir ou se recroqueviller sur goi-mame

Le brin d’herbe

Exercice : « positionnez-vous debout : 6cartez leg jambes 4 la largeur de votre bagsin. Relachez les épaules en leg levant, puig en leg laigsant tomber. Rentrez votre bagsin

legerement, en pliant [6gerement les genoux, de telle sorte & avoir le poids de votre corps sur vog talong. [maginez que vous éteg un brin d’herbe, et qu'une légere brige se
leve. Elle
Variante : image du brin d’herbe / d’une fleur / d’un brin de blé
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Exercice : « ingtallez-voug confortablement. Faites doucement pagser le poids de votre corps a droite, sur votre jambe droite, jusqua presque décoller le pied gauche.
Faiteg la meme choge de Pautre coté, puig revenez en pogition etable au milieu. Ecoutez les gengationg que voug envoie votre corps. » (x3 en egpagant avec de la
regpiration calme)

Variante : en pogition agsige ou debout

Exercice : «imaginez un joli papillon qui vient verg vous. [l ge pose eur lun de vog doigte. Le sentez-voug 2 [l est treg leger. [l bat doucement des aileg, ce qui produit un
tout petit courant d’air eur votre peau. [l se déplace jusqu’a votre poignet, et remonte lentement le long de votre brag, jusqu’a votre épaule (poursuivre le déplacement avec
dautres zoneg du corps : le ventre, le genou, les jambes, les chevilles, les pieds, le dos etc.)

Variante : en position agsise, debout voire allongé + changer leg images propogées aux enfante (un sean corporel, un papillon, une plume, une fourmi etc.) + de véritables
plumes, ou objete doux, peuvent etre utiligée

Progreggion : commencer avee peu de zoneg, du vocabulaire adapté et deg partie du corps sengibles au toucher (maing, doigts, pieds, vieage)

Exercice : « je vaig compter jusqu’a troig et a troig noug taperong engemble dang nog maing et ensuite noug leg frotteront pour les réchauffer. |, 2, 3. Maintenant que
vog maing sont chaudeg, vous allez les placer eur vog yeux pour trangmettre cette chaleur. »

Variante : d’autreg exercices peuvent suivre aprég le décompte (se magger leg maing, poser une main eur Pautre et remonter jusqu’a (épaule en ingpirant, puig faire le
chemin inverge en expirant rapidement, repirer avec leg maing sur le ventre pour le gentir ge gonfler)

laclassedalicia.wordpress.com



L’envol

Exercice : « relachez vog brag le long de votre corps : pour cela, levez leg 6paules, puig laiggez-les tomber. Expirez tout [air que voug avez dang vog poumong. Ingpirez
ensuite, et bloquez votre regpiration. Serrez vog poingg, et secouez vos épaules de haut en bag tout en gardant votre ingpiration bloquée. Loreque voug resgentirez le
besoin de souffler, relachez vog epaules » (x3 en egpagant avec de la respiration calme)

Variante : en pogition agsige ou debout

), .
L éclair
Exercice : « expirez ['air de vog poumong, puig ingpirez et bloquez votre regpiration. Levez 'un de vos poings jusqu’a 'épaule. Soufflez d’un coup en avancant votre

poing. Relachez votre brag : rescentez le muscles de votre brag, de votre spaule » (x3 en espagant avec de la regpiration calme : bras droit, brag gauche, les deux brag)
Variante : en pogition agsige ou debout

Se concentrer - Se motiver

La réusgqite

Exercice : « noug allong noug préeparer pour travailler. Voug pouvez simplement 6couter ou bien fermer les yeux pour mieux voug concentrer. Agseyez-voug droit dang
votre chaige, leg pieds 2 plat. Chacun d’entre noug penge a un mot-ami pogitif, par exemples : confiance, harmonie, calme, réusgite. J'ingpire pour faire venir mon mot-am.
Puig je souffle, jexpire pour ingtaller mon mot-ami en moi (x3/Imaginez-uoug ce goir : vou rentrez & la maigon, et vous racontez que vous ates fiers de vous. Comment
voug gentez-voug 2 Joyeux 2 Soulagés ? Heureux 2 Fiere © Quand vous vous gentez préte, voug quittez votre maigon et voug revenez dang la clagge. Maintenant
voug éteg préte 3 réugair ».

La toilette du chat

Exercice : € imaginez que vous tes un chat. Frottez vog maing Fune contre [autre, juequ’a sentir de la chaleur. Pogez enguite vog maing sur vos yeux, pour leur trangmettre
cette chaleur. Puig pagsez vog maing eur vog gourcilg, eur votre front, le long de vos joueg, sur votre nez, dang votre cou, jusque dang votre nuque. »
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e §almud

Fais attention a ta pensée car elle peut devenir tes mots.

Fais attention a tes mots car ils peuvent devenir tes actes.
Fais attention a tes actes car ils peuvent devenir tes habitudes.
Fais attention a tes habitudes car elles peuvent devenir ton caractere.

Fais attention d ton caractere car il peut devenir ton destin.
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