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On te propose une respiration qui t'invite
a te recentrer sur l'essentiel : te lever !
Et pense a t'étirer, cela va améliorer

ta souplesse, détendre tes muscles,
diminuer les tensions...

1 Larespi

1. Mets-toi & genoux, assieds-toi sur tes talons
et pose ton front au sol. Laisse tes bras devant
toi ou le long du corps, et ferme les yeux.

2. Inspire doucement par le nez, et imagine
que I'air remplit ton dos, qu'il écarte tes cétes
et gonfle la zone entre tes omoplates.

3. Expire tranquillement par le nez ou la bouche,
et sens ton dos qui se reldche.

Continue ainsi 8 & 10 cycles, sans forcer.

A Larespi

positive en toi.
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_je metrounpe

Cette respi va t'aider & renforcer ton estime de
toi en te persuadant que tu es quelgu’un de bien.
Travaille aussi ton équilibre : c'est trés important,
tant sur le plan physique, pour tonifier ton corps,
que psychologigue : plus tu seras stable, plus

tu seras confiant(e).

1. Installe-toi confortablement assis(e)
ou debout, dos droit, épaules détendues.

2. Inspire profondément par le nez
pendant 4 secondes. Pendant I'inspiration,
pense : "Je prends de la force.”

2. Retiens ton souffle pendant 2 secondes
et visualise une lumiére ou une énergie

4. Expire lentement par la bouche pendant

6 secondes. A chaque expiration, tu peux dire
dans ta téte : “Je suis prét(e)"”, "Je peux le faire",
*Je crois en moi”. Répéte ce cycle 5 410 fois.

* J’étire mon corps

1. Mets-toi debout,

les bras le long du corps,
les pieds bien ancrés dans
le sol et les yeux fermés.

2. Bascule le poids de ton corps du cété gauche,
léve le bras droit et étire le c6té droit en levant
le bras vers le ciel et en tendant la jambe.
Expire par la bouche en reldchant

le bras droit le long du corps.

Reviens en position initiale et fais

la méme chose avec le cété gauche.

3. A chaque fois,
reviens au milieu.

|~ Lexercice est a répéter
3 fois & droite,
3 fois a gauche.

{

\{‘ Je me transforme
en arbre

1. Tiens-toi debout, les pieds bien
paralléles et légérement écartés.
Fixe un repére placé devant toi
afin d'avoir le regard bien droit.

2. Mets tout le poids de ton
corps sur ta jambe droite et,
tout doucement, pose
la plante de ton pied
gauche sur ton mollet
droit.

3. Ouvre ton genou gauche sur
le c6té en respirant bien. Situ
tiens I'équilibre, tu peux monter
ton pied gauche jusqu'a ta cuisse.
4. Colle tes mains l'une & l'autre
au milieu de ta poitrine, puis
monte-les au-dessus de ta téte.

Quand tu as terminé, tu peux
changer de jambe.
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Jat une baidde de

Voila une respi pensée pour t'apporter

de I'enthousiasme, faire naitre l'envie

de déplacer des montagnes !

Puis revitalise ton corps et stimule ton mental
avec une posture qui te donne de la force.

1 La respi

1. Assieds-toi ou tiens-toi debout, le dos droit,
les épaules reldchées. Tu peux mettre
tes mains sur ta poitrine.

2. Ferme les yeux si tu le souhaites.

3. Inspire rapidement et profondément
par le nez : ta poitrine se souléve.

4, Expire ensuite par la bouche : laisse |'air

sortir sans forcer. Ta poitrine reprend sa place.

N“ Je deviens unfe)
guerrier{ére)!
1. Tiens-toi debout,
jambes jointes,

bras le long du corps,
les pieds bien ancrés
dans le sol.
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Ga tapporte de I
Lepiation permet s reticher

les tensions physi
U mentales, 'S
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2. Améne ta jambe droite
en avant et fléchis-la pour
former un angle droit.
Etire la jambe gauche
vers larriére, Répartis

le poids de ton corps
équitablement sur
chague jambe.

3. Tends tes bras,
mains jointes au-dessus
de ta téte. Grandis-toi
au maximum en étirant
ton dos.

Respire 4 a 5 fois puis
recommence avec la
jambe gauche fléchie.



On te propose une respi qui va te calmer,
en particulier a I'expiration. Je [re jfal's
Adopte ensuite une posture qui favorise PPenfant
I'introspection : elle ralentit le rythme
cardiaque et apaise le systéme nerveux.
|déal pour faire retomber des tensions...

1. Place-toi sur les genoux,
les fesses sur les talons.

2, Tranquillement, pose

le front au sol.

Cette respi va t'obliger a &tre attentif(ve)

a ton souffle : un trés bon exercice d'attention.
Puis imagine-toi étre la fleur de ton choix

en essayant de ne pas te faner (donc de

ne pas tomber !). La encore, cela t'oblige ™
j' 2 3. Raméne les bras de chaque cété & te concentrer sur tes mouvements. «h{/
Larespi du corps, tends-les vers l'avant ou
1. Installe-toi confgrtablement, utilise tes mains en guise d'oreiller
assis(e) ou couché(e), et ferme les yeux. en déposant le front sur celles-ci. &
2. Place les mains sur ton ventre. Ferme les yeux et respire Larespi Je deviens
3. Inspire en rentrant le ventre. calmement. 1. ﬁslsieds-toi, Ig do§ droit, une fleur
4. Expire en laissant ton ventre reprendre les épaules relachées, 1971, Assieds-toi, en appui
doucement sa place. et ferme les yeux. sur les fesses, les mains
Recommence ainsi 5 ou 6 fois, en 2. Pose tes mains sur au sol derriére le dos,
allongeant le souffle & chague fois. tes genoux, paumes les jambes repliées.
tournées vers le haut. 2. Viens glisser tes mains
3. Inspire par le nez A l'intérieur des jambes, sous les mollets.
= dans cette position. > : ; o
3 y - ! f 3. Décolle les pieds du sol en gardant les jambes pliées,
ALIRE... = 4. Expire et retourne tes I dos drctt b d fixé i el
~ paumes sur les genoux. e dos droit et le regard fixé sur un point précis
Reproduis ce geste (pcur. ne pas tor.nber).
@Ana plusieurs fois. Respire 4 & 5 fois dans cette posture.
===
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Respirado
{ton lvre 2en pour stre
t réf:;i:m ol L'objectif de cette respi : permettre a 3. Pousse sur tes mains pour monter ta téte vers le ciel.
de Hathﬂdeg:rgm l'oxygéne de mieux circuler dans ton corps. 1. Installe-toi & plat ventre sur Ta colonne vertébrale s'étire. Inspire en soulevant ton buste
& i opzbonne, Puks, translarme-tol en serpent ; un tapis ou & méme le sol, le front et expire lorsque tu tiens la position.
il ESF Sciences humaings, cela va t'aider  lacher prise et reldcher posé au sol et les jambes collées. Reste ainsi pour 5 respirations
14508, tes émotions. (1inspiration + 1 expiration = 1 respiration).
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COLLEGIENS 1. Allonge-toi dans ton lit, sur le dos, les bras 2. Place tes mains sous tes paules
o le 1onq‘du corps et ferme les yeux. e e eia e
g o 2. Inspire par le nez pendant 4 secondes.
- 3. Retiens ton souffle pendant 7 secondes.
: ;:g“ des 4. Expire par la bouche pendant 8 secondes.
- 4 fois.
s Bz, Mo Répéte ce cycle 4 a 8 fois.
Fauro Amibroise ot Sibylle . : i .
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Merci & Mathilde Bernos (professeure-documentaliste) et & Eric Lemoine
(professeur d'histoire-géographie), du collége Paul-Bert de Malakoff (Hauts-de-Seine).



