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Durée de ’activité : 45 minutes

Objectifs

* Mobiliser et développer les capacités sensori-motrices
» Renforcer 1'équilibre, la souplesse et la coordination
» Développer la représentation mentale dans I’espace

Presentation

Faire adopter un mode de vie actif

Pour les bienfaits sur la santé, il est recommandé de faire deux fois par semaine des activités de
renforcement musculaire, d’assouplissement et d’équilibre. Ces activités peuvent étre effectuées
dans le cadre d’exercices spécifiques.

Ces recommandations représentent un idéal vers lequel vous devez tendre. Un peu d’activité
physique c’est déja bien, plus c’est encore mieux.


https://nutrition-escapade.fr
https://www.nutrition-escapade.fr/#equipe-educ
https://nutrition-escapade.fr/#chefsdetablissements
https://nutrition-escapade.fr/#avis-d-experts
https://www.nutrition-escapade.fr/actualites/
https://www.nutrition-escapade.fr/contact/

Le YOGA c’est quoi ?

Le yoga est la pratique d'un ensemble de postures et d ‘exercices de respiration pour développer
notamment la souplesse. Certaines postures aident au renforcement musculaire en douceur,
d’autres font plutot travailler 1'équilibre.

L’'idée de cette activité était d’associer le yoga a une activité du quotidien, tres imaginée, de la
cueillette de pomme.

Déroulement

1. Echauffement

Les séances peuvent étre tres différentes d'un type de yoga a 'autre. Pour les yogas
dynamiques, on échauffe en début de cours la totalité du corps en mettant I’accent sur le
groupe musculaire que le professeur a choisi de travailler plus particuliérement.

2. Réalisation des exercices

Une séance de yoga adaptée (sur chaise, ici) se décline généralement ainsi :

e un temps de relaxation, pour se rendre disponible au yoga

 quelques torsions et mouvements doux, pour préparer le corps

« des postures dynamiques et statiques pour évacuer les tensions

 des souffles, concentrations et gestes pour se recentrer

« et enfin un temps de méditation qui aide a accéder a une autre dimension de soi...

3. Synthese et conclusion

Le temps de parole

Consacrer un temps a la parole ou chacun en fonction de ses potentiels puisse exprimer son
ressenti.
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https://www.facebook.com/CnamIstna
https://www.instagram.com/cnamistna/
https://www.linkedin.com/company/le-cnam-istna/?originalSubdomain=fr
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https://www.why.vision/
https://www.nutrition-escapade.fr/mentions-legales/
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