Meditons

e rével du lion’

- Relaxation -

Fiche proposée en partenariat avec la FOL 49 But de I'activité

o y > Canaliser son énergie par un retour au calme et un
aligue de .
‘enseignement recentrage sur ses sensations.

fédération deg Dewres Laiques 44

Entre 6

. . En intérieur ou
et 12 ans 12 participants

- 20 minutes
en extérieur

Effectif




Matériel

Tapis de sol

Intérét pédagogique

Permettre a I'enfant de se
recentrer, de se relaxer.

Une phase d'introduction a la concentration sur
la respiration est proposée.

Les enfants sont allongés sur le dos, les yeux
fermés s’ils le peuvent. lls sont invités a se
concentrer sur leurs sensations. lls inspirent par
le nez, en gonflant leur ventre comme un ballon.

Puis ils expirent par la bouche, pour dégonfler le
ballon, et visualisent qu'ils « déchargent » tous
leurs soucis, leurs énervements dans ce souffle.
Réitérer l'opération pendant plusieurs minutes.

Puis, comme un lion au réveil, les enfants
étirent doucement leurs pattes en baillant. lls se
redressent, lévent les bras en inspirant de l'air,
puis soufflent I'air en faisant le cri du lion trois fois.
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