
Education physique : Relaxation 

Bonjour !

J’espère que tes proches et toi vous portez bien !

As-tu eu l’occasion de réaliser les exercices que je t’ai proposés dans le premier dossier et/ou de 
faire la petite séquence de réveil musculaire (vidéo publiée sur le facebook de l’école) ?  J’espère 
que oui ;-) 

Cette semaine, tu vas transpirer un peu moins (même si je te conseille de continuer à faire ton 
renforcement musculaire régulièrement)…  En effet, je te propose de t’aider à te détendre et à gérer 
ton éventuelle anxiété grâce à quelques exercices de relaxation.  Un esprit sain dans un corps sain…
Nous l’avons vu au cours, il existe de nombreuses techniques de relaxation, certaines plus actives, 
d’autres plus passives.  Je te propose de te faire (re)découvrir quelques-unes de ces techniques : le 
yoga (plus actif), la sophrologie et la méditation en pleine conscience (plus passif).   A toi de 
découvrir ce qui te convient le mieux.  Bonne détente !

Madame Deconinck
1. Le yoga

1. A. Séance pour relâcher les tensions lorsque tu travailles au bureau ou à l’ordinateur.

Illustrations : voir page suivante.  ( Méditation : octobre-novembre-décembre 2019)

1. Breathwork-pranayama     : la respiration abdominale anti-stress (active le système nerveux   
parasympathique qui calme et apaise)

Assieds-toi le dos droit sur ta chaise. Pose une main sur le ventre au niveau du nombril. Relâche les 
épaules. Inspire par le nez en te concentrant sur ta main qui se soulève. Expire par la bouche en 
imaginant que tu souffles sur une plume et en laissant le nombril se rapprocher de la colonne 
vertébrale. Réalise l’exercice 5X puis reprends ta respiration naturelle.  Accueille le calme qui 
s’installe en toi.

2. Etirements du cou     : soulager les tensions et détendre les muscles du cou.  

Redresse-toi sur ta chaise.  Relâche les épaules. Expire, baisse la tête sur le côté droit, inspire, 
reviens au centre. Expire, baisse la tête vers le thorax, inspire, reviens au centre. Expire, baisse la 
tête sur le côté gauche, inspire, reviens au centre. Fais l’exercice 3X de chaque côté. Prends 
conscience du relâchement de ta nuque.

3. Etirement latéral du dos et des épaules     : relâcher les tensions dans le haut du dos.  

Redresse-toi sur ta chaise. Prends tes coudes dans tes mains avec les épaules détendues. Inspire en 
montant les bras à la verticale au-dessus de la tête. Expire en descendant les bras sur le côté gauche.
Inspire et monte les bras à la verticale, le dos droit.  Expire en descendant les bras sur le côté droit.  
Fais l’exercice 3X de chaque côté.  Ancre en toi le relâchement du haut du dos.

4. Torsion de la colonne vertébrale     : délier les tensions dans le dos.  

Redresse-toi sur ta chaise. Saisis de la main droite l’accoudoir gauche de ta chaise et pose ta main 
gauche sur le dossier.  Maintiens-toi bien droit et expire vers la gauche en regardant vers ton épaule 



gauche.  Maintiens la position pendant 3 respirations.  Reviens au centre et fais la même chose de 
l’autre côté.

5. Hakini mudra     : Activer la concentration avec le yoga des doigts.  

Installe-toi le dos droit sur ta chaise.  Mets le bout de tes doigts en contact avec le bout des doigts de
l’autre main.  Ferme les yeux et concentre-toi sur les points de contact de tes doigts – ce mudra 
permet l’échange entre les deux hémisphères du cerveau.  Maintiens la position des mains pendant 5
respirations.  Prends conscience de ton mental détendu et concentré.  



1.B. La salutation au soleil



La salutation au soleil est un enchaînement de postures pratiqué dans le Hatha Yoga.  Il s’agit d’une 
salutation dans laquelle le pratiquant s’incline face au soleil levant.  Pratiqué régulièrement, cet 
enchaînement aurait de nombreuses actions bénéfiques sur le corps et l’esprit : amélioration de la 
digestion, fortification des muscles des hanches, lutte contre la peur, effet positif sur le sommeil et 
la mémoire,…  

Envie d’essayer ?  Regarde bien les images et les textes ci-dessus ou regarde une vidéo explicative 
sur youtube…

2. La Sophrologie

Je te propose ici une petite séance de sophrologie afin d’expirer tes peurs ( séance de Maïté Waag,  
Méditation : octobre – novembre – décembre 2019)



3. La méditation en pleine conscience.

Connais-tu l’application « Petit Bambou » ?  C’est une application qui te propose des petites 
séances de méditation.  Le programmes «Découverte », « Sourire à l’anxiété » et « Enfants 5-12 
ans » sont gratuits et te permettront ( et éventuellement tes petits frères et soeurs), de découvrir cette
technique de relaxation dont on parle beaucoup en ce moment… Bonne découverte !

4. Pour terminer     : Une  Histoire à méditer     …   (Issue de Méditer avec Namatata, d’Antoine 
Gerlier et du Dr François Bourgognon, First Editions, mai 2019)

                                                     « Le Roi et le Charpentier »


