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Conseils à lire avant de débuter la séance Assurez-vous que vous avez du temps devant vous : la séance devrait durer environ 20 minutes.  La séance s’effectue pieds nus sur une surface non glissante, si possible sur un tapis.  Choisissez un espace dégagé dans une pièce aérée. Habillez-vous de préférence avec des vêtements amples et confortables. Il vaut mieux ne pas effectuer cette séance de yoga immédiatement après un repas. Vous pouvez faire les mouvements avec l’enfant aﬁn qu’il puisse vous imiter. Encouragez l’enfant à réaliser les postures, mais ne cherchez pas à ce qu’il atteigne  la perfection ! Cette séance doit, avant tout, être une expérience positive de partage. Les postures sont à tenir en adoptant des respirations complètes (une inspiration  suivie d’une expiration, toujours par le nez). Si l’enfant fatigue et souhaite arrêter la séance, ne le forcez pas à continuer.  Vous reprendrez plus tard.  Il est toutefois préférable de faire  les postures en respectant l’ordre proposé par le conte.  Vous pouvez mener la séance de deux façons : • vous faites les postures dans le même temps que  la lecture du conte ; • vous lisez d’abord l’histoire et vous faites ensuite  les postures grâce au guide à la ﬁn de l’ouvrage.Le yoga apporte de nombreux bienfaits : il améliore la souplesse du corps, l’équilibre  et l’endurance. Il développe aussi la concentration, la conscience de son propre corps  et la conﬁance en soi et dans les autres. Dans cet ouvrage, différentes postures de yoga (asanas), exercices de respiration (pranayama) et de relaxation sont associés au conte de la Princesse au petit pois. À partir des mots  de l’histoire, l’enfant vit les émotions des personnages, les mime et s’en amuse.  L’alliance du conte et des postures apporte à l’enfant, qui s’identiﬁe au prince et à sa quête, de réelles sensations de bien-être et développe sa patience.Les postures proposées au ﬁl de l’histoire sont illustrées, expliquées et faciles à reproduire. Partagez un moment de complicité avec votre enfant,  bienvenue dans les Contes du Yoga !Les posturesLe conte montre que la patience, savoir attendre et accepter  les événements, ﬁnit toujours par être récompensée. L’enfant,  en faisant les postures associées à l’histoire, s’identiﬁe grâce  à son corps aux péripéties vécues par le prince. Il fait alors l’expérience  d’une attitude positive et persévérante pour poursuivre ses rêves.Les postures proposées dans ce livre sont issues des postures  classiques indiennes. Elles sont adaptées au conte et aux enfants. Le grimoirep. 12Balini Mudra ou  le geste de la force Bienfaits :  Respiration facilitée  et épaules assouplies.Debout, ton dos  est bien droit.Les bras le long  du corps, tu formes  une belle ligne droite.Monte tes épaules  et étire-les vers l’arrière. Joins tes mains  derrière le dos.L’échauffement  des genoux  et des aines p. 4Série des Pawan- muktasana ou la libération des ventsBienfaits :  Calme et équilibre.Assieds-toi,  le dos droit  et les jambes croisées.Tes genoux se rapprochent puis s’écartent.6 foisL’écoute p. 2Namasté ou le salut etSavasana ou la posture du sommeilBienfait :  Aide à se recentrer.Joins les mains  devant le cœur  et incline la tête.Mets-toi à genoux,  assis sur les talons.Allonge-toi en basculant sur le côté et ferme  les yeux.5 respirationsLa rotation  des épaulesp. 10Série des Pawan- muktasana ou la libération des ventsBienfaits :  Calme, équilibre et mobilité des épaules.Assieds-toi, le dos droit, les jambes croisées  et les bras tendus. Pose tes mains  sur tes épaules.Dessine des cercles  avec tes coudes. 4 fois dans chaque sens4 respirationsLa coupe  p. 15Sukhasana ou le tailleur (variante)  Bienfait :  Apaisement  des pensées.Assieds-toi,  le dos droit et  les jambes croisées.Pose chaque main  sur le genou opposé.Incline-toi vers l’avant. Concentre-toi  sur ton ventre et  ce qu’il y a dedans.5 respirations
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