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« La santé est un état de complet bien-être physique, 

mental et social […]. 

La possession du meilleur état de santé qu’il est 

capable d’atteindre constitue l’un des droits fonda-

mentaux de tout être humain, quelles que soient sa 

race, sa religion, ses opinions politiques, sa condition 

économique et sociale.

La santé de tous les peuples est une condition 

 

fondamentale de la paix du monde et de la sécurité, 

elle dépend de la coopération la plus étroite des 

individus et des États. »

 

Organisation mondiale de la santé
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Introduction

A

près la publication du guide pratique Yoga et 

expression corporelle pour enfants et adolescents, 

nous avons poursuivi nos recherches et, grâce à 

nos stages, nous avons pu faire se confronter de 

nombreuses expériences pédagogiques que des 

enseignants, animateurs, éducateurs, psychomotriciens… ont 

réalisées dans leurs lieux éducatifs respectifs. Tous les exer-

cices proposés, inspirés à l’origine principalement du yoga 

(puis ultérieurement de la sophrologie, de la gym douce, du 

stretching…), ont reçu et continuent de recevoir un écho très 

favorable de la part des enfants. S’étirer le matin en se levant 

ou en arrivant à l’école, se concentrer avant une dictée ou une 

leçon, apprendre à mieux respirer en séance d’A.P.S. (Activités 

Physiques et Sportives) sont devenus chose courante pour 

de nombreux enfants ayant pour enseignants des personnes 

pratiquant les disciplines citées.

Mais les parents ont bien évidemment, eux aussi, un rôle capital 

à jouer dans cet apprentissage : c’est pourquoi nous avons 

choisi de proposer des exercices simples et efficaces, pouvant 

être aisément effectués à la maison, même dans un espace 

restreint, et ne nécessitant aucun matériel spéciﬁque.

Aussi nous paraît-il, au vu des résultats obtenus, plus que 

souhaitable que soient introduites à l’école les techniques de 

relaxation et de concentration et qu’elles trouvent, en famille, 

un prolongement naturel. Elles favoriseront une meilleure 

intégration du schéma corporel, l’autorégulation des énergies 

ainsi qu’une plus grande autonomie, fondement de tout véritable 

système éducatif.
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À travers cet ouvrage, bon nombre de pédagogues, d’éduca-

teurs et de parents pourront ainsi se lancer dans une aventure 

passionnante. Mais attention, il ne s’agit pas d’une somme de 

recettes que n’importe qui pourrait appliquer n’importe com-

ment. Les exercices proposés doivent être considérés comme 

des points de repère et il est impératif que les adultes expé-

rimentent d’abord sur eux-mêmes les différentes techniques. 

On ne peut imaginer un maître-nageur n’ayant jamais mis les 

pieds dans l’eau ! Il est donc nécessaire que soient lues en pre-

mier lieu les quelques pages que nous proposons ici en guise 

de « mode d’emploi ». Sans oublier l’essentiel : un certain état 

d’esprit, indispensable si l’on veut offrir aux enfants bien plus 

qu’une technique de bien-être, un véritable art de vivre.
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En guise  

de mode d’emploi

Enquêtes, recherches et sondages ont montré 

que les rythmes scolaires ne respectaient pas 

 

le rythme biologique des enfants. Victimes des 

impératifs de la vie moderne, ces derniers ont 

une façon de travailler, de se reposer, de se nourrir, 

donc de vivre, contraire « au cours naturel des 

choses ».
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Certes, ici et là des projets éducatifs naissent, mûrissent, 

parfois se concrétisent, mais ces projets — en dépit des mises 

en garde des plus grands chercheurs — en restent le plus 

souvent au stade expérimental. Or il faut savoir que la journée 

d’un enfant n’est pas homogène, qu’elle comporte des pointes 

d’attention, mais aussi de formidables creux. Il faut donc  

essayer d’adapter le programme d’une journée aux possibilités 

réelles des enfants et, dans le même temps, de donner à ceux-ci 

des moyens simples et efficaces pour mieux se connaître et 

apprendre ainsi à s’auto-réguler. Pour cela, le travail de 

 

relaxation et de concentration est très utile, car il permet non 

seulement de se détendre, mais aussi d’être plus disponible, 

plus réceptif, plus lucide. Nous proposons donc ici aux adultes 

un ensemble d’exercices qui, alliés à leur savoir-faire et à leur 

imagination, vont permettre aux enfants d’apprendre et, plus 

généralement, de vivre chaque moment de leur journée dans 

les meilleures conditions possibles. Car la bonne volonté et 

l’enthousiasme ne suffisent pas toujours pour être efficace 

sur le plan pédagogique. Un minimum de bagages techniques 

(exercices pratiques) est nécessaire ainsi que la connaissance 

de quelques principes pour les appliquer. Les enseignants ou 

les parents doivent pouvoir faire face à de multiples situations 

grâce à des techniques simples et facilement assimilables. 

Mais ces techniques ne sont pas à utiliser de n’importe quelle 

façon. L’adulte doit donc être présent en tant que guide et 

avoir lui-même déjà effectué un certain parcours.
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L’adaptation, base de toute action 

pédagogique

Aﬁn de faire apprécier les exercices proposés dans cet ouvrage, 

il convient de les adapter en fonction de l’âge des enfants, du 

lieu de pratique, du moment et de la durée des séances. Mais 

ce sont surtout les objectifs que s’est ﬁxé l’adulte qui vont 

déterminer cette adaptation. En fonction des besoins, il se 

servira de certains exercices pour ramener le calme ou au 

contraire pour dynamiser, ou encore pour améliorer la dispo-

nibilité psycho-corporelle.

L’âge des enfants

Dès la grande section de maternelle, les enfants peuvent 

s’initier aux différentes techniques que nous proposons. 

 

Il convient avant tout, à cet âge, d’insister sur l’aspect ludique 

de l’activité et d’accepter que certains exercices ne plaisent 

pas. Puis, plus les enfants sont grands, plus la durée des 

séances peut augmenter et plus la concentration requise peut 

être importante.

Le vocabulaire

Les mots employés ne doivent pas constituer un obstacle 

 

à la compréhension. Pour les tout jeunes enfants, l’adulte 

emploiera des expressions très imagées et correspondant 

bien à leur vie quotidienne. C’est ce que nous nous sommes 

efforcés de proposer ici, aussi bien dans les différents jeux 

des animaux que dans les exercices intitulés « Le gros ballon », 

« Le parapluie », « L’arbre magique »… Puis, au fur et à mesure 

des séances et selon l’âge des enfants, le vocabulaire devien-

dra de plus en plus précis ; nous conseillons d’ailleurs de ne 
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pas hésiter à utiliser des dessins anatomiques en faisant sen-

tir en même temps les différentes parties du corps nommées 

ou observées. Ainsi « portez votre attention sur le dos » 

pourra devenir très rapidement : « portez votre attention sur 

les omoplates, les lombaires… ». 

Une autre méthode consiste à faire vivre un exercice aux en-

fants en leur demandant ensuite de le nommer. Il s’établit 

ainsi une sorte de communion dans le groupe et l’appropria-

tion du jeu n’en est que plus grande. On peut les associer 

encore plus étroitement en les incitant à trouver des variantes 

ou des progressions possibles. On sera surpris par leur capa-

cité d’imagination, leur sens de l’observation et leur goût de 

la précision. À partir de cet intérêt pour la découverte du 

corps, l’adulte pourra établir des liens avec les disciplines du 

programme scolaire : dessin, lecture, écriture… On s’apercevra 

ainsi des progrès qui peuvent être réalisés dans l’organisation 

de l’espace, l’hygiène, le respect de l’autre… 

Le lieu, le matériel, la tenue

Une évidence s’impose tout d’abord : plus les conditions  

matérielles seront optimisées, plus il sera facile aux adultes 

et aux enfants de travailler, et ceci, quelle que soit la discipline. 

L’idéal serait donc de disposer d’une pièce spécialement  

affectée aux techniques proposées, si possible moquettée, 

bien chauffée, silencieuse, avec des rideaux pour créer une 

douce pénombre. Les murs, d’une couleur bleutée, seraient 

entièrement nus de façon à ce que l’attention soit maximale 

lorsqu’il 

y 

serait 

accroché 

une 

ﬁgure 

géométrique, 

un 

diagramme d’association… Un équipement de bonne qualité 

permettant de diffuser de la musique (lecteur MP3, lecteur 

de CD…) complèterait cet ensemble aﬁn d’offrir aux enfants 

des musiques propices à la relaxation.
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Mais la réalité est souvent tout autre et c’est pourquoi sont 

proposés des exercices pouvant s’adapter à tout lieu. À l’école, 

on tentera de s’approcher des conditions idéales en aména-

geant une pièce (salle de classe inoccupée, par exemple), en 

se procurant des tapis de gymnastique (si la salle n’est pas 

moquettée) et des couvertures pour pallier les effets négatifs 

du froid (qui provoque une contraction musculaire et nuit 

donc à l’effet de relaxation recherché). En centre de loisirs, le 

coin — ou la pièce — bibliothèque peut être utilisé puisque 

les groupes sont restreints. À la maison, la chambre des en-

fants est un espace suffisant, ou tout autre endroit où l’enfant 

se sent bien.

En début de pratique, les enfants n’auront pas besoin de 

changer de tenue, le temps de relaxation étant trop court. On 

veillera seulement à ce que les vêtements ne gênent pas la 

respiration et permettent une grande liberté de mouvement. 

Cependant, si la durée de la pratique se prolonge, il serait 

préférable que les enfants portent un survêtement et des 

chaussettes.

Le moment adéquat

Notre corps nous demande-t-il notre avis pour bâiller, s’étirer 

ou soupirer ? Non, bien sûr. Il n’y a donc pas de moment par-

ticulier pour laisser s’exprimer les mouvements naturels de 

relaxation.

Par contre, selon les effets recherchés, on choisira tel ou tel 

exercice, à tel ou tel moment. Il est logique, par exemple, de 

proposer des exercices d’étirement et de relaxation le matin, 

puisqu’on demande aux enfants d’être disponibles pour toute 

la journée. En rentrant de récréation ou après une séance 

d’A.P.S., un retour au calme étant nécessaire, on choisira des 

exercices appropriés de respiration. Le passage constant d’une 
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discipline à une autre ne nécessite-t-il pas une stimulation de 

l’attention ? Il s’agit donc d’établir des moments privilégiés 

pour se ressourcer, se recentrer. Et les enfants ressentent 
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