
Alterner plusieurs fois les deux mouvements.  

Pendant l’inspiration, faire la vache. Pendant l’expiration, faire le chat. 



Tenir les postures 1 minute sans bouger. 



Tenir les postures 1 minute.  

Pour le guerrier, penser à le faire une fois avec la jambe droite devant puis avec la jambe gauche devant. 



Tenir les postures 1 minute.  

 



Tenir les postures 1 minute.  

 



Tenir les postures 1 minute.  

A faire une fois avec une jambe, puis avec l’autre. 



Tenir les postures 1 minute.  

Avion a faire une fois avec une jambe, puis avec l’autre. 

Attention pour le bateau : les enfants basculent en arrière et peuvent se cogner la tête. 


