
        P’TIT YOGI 
Mon yoga du quotidien

Pour commencer, il faut se mettre en condition…
P’tit Yogi s’allonge et respire en fermant les yeux.
Son ventre monte quand il inspire et se creuse quand il expire.
A toi de faire….
Imagine un ballon sur ton nombril qui monte et qui descend.
Tu peux poser un doudou sur ton nombril pour le voir monter et 
descendre.



P’tit yogi va muscler ses yeux.
Il  frotte ses mains l’une contre l’autre en respirant trois fois 
lentement.
Puis il pose ses mains sur ses yeux et sent le chaud sur ses yeux.
Puis il ouvre les mains comme des volets.
Il regarde en haut en bas , à gauche, à droite.
Puis il recommence deux autres fois.



P’tit Yogi va prendre l’attitude du serpent.
Allongé sur le ventre, il inspire progressivement en montant et se 
dresse comme le cobra en expirant (en sifflant l’air comme un 
serpent) .
Il recommence 2 autres fois.





https://www.lumni.fr/video/yoga-la-posture-de-larbre-27-mars

              L’ARBRE

P’tit Yogi va prendre racine et se planter 
comme un arbre.

Cette posture développe la 
concentration, le sens de l’équilibre et 
les muscles des pieds.
Elle renforce les jambes et assouplit les 
épaules, les hanches, les genoux et les 
chevilles.
L’ascension verticale des bras ouvre le 
thorax et facilite l’irrigation du cœur.

1. P’tit Yogi est debout les jambes 
légèrement écartées.

2. Avec une jambe ancrée au sol , il 
commence à plier l’autre jambe, le 
talon orienté vers l’intérieur.

3. Il amène lentement le talon au 
niveau du genou de la jambe 
opposée.

4. Les deux bras ballants le long du 
corps, P’tit Yogi les écarte peu à peu, 
les paumes tournées vers le haut.

5. En inspirant, il joint ses deux mains 
au-dessus de la tête, les bras tendus. 
Il regarde au loin.

6. En expirant, P’tit Yogi revient à la 
position initiale. Puis il change de 
jambe. Il répète 3 fois la posture de 
chaque côté.



P’tit Yogi enchaine les postures suivantes (3 fois) :
La Montagne / Le Dragon / Le Guerrier

La montagne : Inspirer , les 
paumes ouvertes vers le ciel.
Expirer.

Le dragon : Inspirer, plier le 
genou, expirer en appuyant les 
deux bras sur le genou afin de 
se redresser vers l’arrière.
Recommencer de l’autre côté.

Le guerrier : Inspirer, expirer ,plier et maintenir les bras 
tendus, inspirer redresser et recommencer de l’autre côté.



Pour finir la séance, Pt’it Yogi se calme en faisant l’arbre dans le 
vent.

Enfin P’tit Yogi s’allonge à nouveau comme 
au début et respire calmement.



                               - LES BONUS de P’tit Yogi -
Voici un enchaînement à faire tous les matins …
P’tit Yogi salue le Soleil afin de profiter d’une belle journée.

Pour résumer l’enchaînement, voici les positions.
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