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Thérèse Dufour et Marie-Claire Hamon• Illustrations de Thanh PortalM

alin comme

 

uninge

adapté d’un conte traditionnel africain Un conte et des posturespour être joyeux
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2Dans une belle forêt africaine,au milieu du ﬂeuve qui la traverse,se trouve une île.Ouvre grand tes bras,  ta poitrine et les paumes  de tes mains. Tu t’ouvres à la joie ! Joins les mains devant  ton cœur et incline la tête. S’ouvrir à la joie   Pour commencer, ouvre-toi à la joie.Bienfait: Cette posture relie l’enfant à un état interne de joie.Viens t’asseoir sur  tes talons et pose tes mains  sur tes cuisses.4 respirations4 respirations
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3Cette île est un vrai paradis : on peut y manger  des graines et des feuilles délicieuses, des insectes croustillants, des noix de coco charnues et parfumées, les meilleures du monde !
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4Malisco, le petit singe, voudrait bien s’y rendre,  mais il ne sait pas nager… Et Denduratou, le vieux crocodile qui ne pense qu’à le dévorer, surveille  ses allées et venues chaque fois qu’il se hasarde  près du ﬂeuve.Fais la même chose  avec l’autre bras. Assieds-toi sur tes talons  et pose le front sur le sol,  les bras le long du corps. Allonge-toi sur le ventre  et pose les bras  devant toi.Décolle ton visage du sol.  Monte et descends un bras tendu : tu ouvres et tu fermes la mâchoire  de Denduratou. Le crocodileTu es un crocodile et tu es affamé !Bienfait: Cette posture toniﬁe les muscles du dos et des épaules.4 respirations3 fois3 fois
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