Giraffe

Butterfly Animal Poses

Flamingo

Lion

Cat




Les petits volets

Fuls |"ouvlre dovcemeni
mes devx petifs volets.

. <y - a
Je sovieve mes pavpieres,

et ie dis :¢be_~.né¢u%"¢- a TouTl e monde, E
«bponjovr» d toute la terre !

Textes : Elisabeth Jowanne et Jeanne Leduc. llusirations ; llya Green.
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Le chevalier et la primcesse




GARDEN YOGA FOR KIDS

Pretend to he a tree

Tree Pose: Stand on one leg. Bend the other knee
and place the sole of your foot on your inner thigh.
Sway like a tree in the breeze. Now the other side,

Pretend to be a frog

Squat Pose: Come down to a squat with your
knees apart and arms resting between your knees.
Touch your hands to the ground. Jump like a frog.

Pretend to be a seed

Child's Pose: Sit back on your heels and bring
your torehead down to rest on the floor.
Pretend to be a seed in the garden.

Pretend to he hutterfly |

Cobbler's Pose: Sit on your buttocks wit
spine. Bend your legs with the soles of your feet
together Flap your legs like the wings of a butterfly.

Pretend to he a flower

Flower Pose: Lift your bent legs, balancing on
your sitting bones. Weave your arms under your
legs, palms up. Pretend to be g flower in bloom.
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Un petit exercios qui améliore la notion 1'égquilibre, ouvre la cage
thoracique et donc ventile les poumons, Une invitation
& lajsser g'exprimer sa jole de vivee |

le corps bien ramassé,

hes bras swr [es cofés;

tu 22 wne toute petite graine,
bien a Mabri sous la terre,
qwi attend ls Fin de Mhiver,

1 Le Fronf F-l:u:-!- aw saf;

2 La graine est bien novrrie,
eile sent quielle grassit...
Le havt de ton corps

3¢ S0 ewe Fﬂil a Fﬂ'i‘f.

Grace & [Meav of & ja fumidre,
3 la graine est mainfenant
Jortle de terre.
Twv &5 bren inatalle
Fur ez e rouk,

fes BFad FélackEs.

Puis fes bras s"#carfent
Jur Jes obtda,

comme devs pelites Tigq.:
qui commencent & powsser.
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La petite plante qui pousse
5

Tes bras confinwent
de manter,
tes maing resfent reldchées

8

Pris tes pras 5'étirent

very le ciel, v poses

vin pied a ferre of fo proaiies
aur fon pied. La fige de la plante
g5t dewvenve Furiuunl'f.

Elle grandit... Elle qrandit
tellement, q'elle devient

R Mﬂl‘liﬁq‘ut F.I-a-r-.!'t |

Les Fird.'l Bien enfances
dang [e 3ol les Fevilies
elirées wers & ciel
Comme te o3 belle |
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