Document éléve - recherche

LA CONSTRUCTION DLWJARHCLE

, A l'aide de la légende ci-dessous, colorie cet article de journal.

La légende : texte court qui accompagne une photo pour aider a sa compréhension.

Le corps de l'article : contenu de l'article ot l'on retrouve tout le texte.

Le titre : le titre principal de l'article.

L' inter titre : les titres intermeédiaires entre les différents paragraphes de l'article.

Le chapeau (ou chapé) : texte court qui introduit et résume l'article long.

L'encart : une zone speéciale dans l'article qui contient des informations supplémentaires.

L'illustration : la photo ou infographie qui illustre le sujet de l'article.
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‘Quand une pause
yoga s’impose...

le yoga permet de détendre aussi bien le corps que lesprit. les
enfants aussi peuvent en avoir besoin, Nous sommes allés a la

rencontre de cing enfants qui font du vnga thaque semaine.

| est 18 heares, Comme chaque

En savoir +

= le yoga vient d'inde (Asie) et est
une pratique trés andenne lée a la
philosophie (maniere de penses) qui
a pour but d'aider les éres humains
a trouver ke bien-ftre et le bonheut

=+ [l miste différents types de yoga.
(hez nous, on pratique le Hatha
yoga, qui awonde beaucoup dim:
portance aux exercices physiques e
al postures. Le yoga nest donc pas
un sport mais est guand méme i@ a

mercredi, Aurélien, Cyril, Emnilie, Tefiort physique,

Gahbriel et ’hiar}ue’;a voni 2 Ew
mffdz?:: imu;l: ‘&m = | mot « yoga » vient du mot an-
disposes de fagon & former un certle. den « yug » qui signifie « union »,
Tt Je monde s¢ détend et Cest dans idée d'union entre

une ambiance sereine que commence
le « namasté »; cestadire V'accueil.

le corps et Fesprit

o Au début de chague séanice, nous avons ’
wn petit vitme! ol chacun afhume une bou Mais au fond, pourquoi
gie. Cest wn petit mpment e meditation les enfants fontils du
ol chiacum premd conscience de son corpsel yoga 7 Sandrina 4 un dé
e son esprit », explique Sandrina Pal but d'explication : « Ces
gen, leur professeur de yoga. devnieres années, le rythie
de la vie s'est accelére ot les
@ Le déroulernent onfants dolvent suivre o
d*une séance ryihme, Le poga leur permet

Apres e« namasté », tout Je monde est
prét. La séance peut réellement dé
marrer_, EL on commence par des
exercices d'expression corporelle li-
bre. Les enfants bougent, courent ou
dansent & leur rythme, comme ils le
veulent mais toujours en suivant les
canseils de Sandrina.

Ensuite, place au moment de détente.
Les enfants frottent et appuient sur
des endroits bien précis du corps pour
faire circuler leur énergie. Grace a ces
exercices, is relachent toutes les ten-
sioms et le stress accumules pendant la
journde,

La derniere partie de laséance est sans
doaate la plus difficile car elle demande
de la concentration mais aussi un ef
fort Les enfants doivent res-
ter en équilibre dans une position pre-
cise. Ce soni les postures de yoga
(fagon de tenir son corps, comme sur

la photo), e posture est Etudice
pour corps Gabriel expli-
que : « Certaines postures sont difficiles
mais on essave de les faire de micux en
W parce quon sait gue cest bon paur
nofre corps. Eéant ne s¢ rend pas compre
en faisant du yoga. »

@ Un yoga différent ?

Priur les enfants, le cours de yoga sert
a exercer el 3 écouter leur corps. Mais
ce n'est pas du voga classique car San-
drina utilise les techniques de yoga
mais pas sewlement : «mﬂmd'&g

IR g
b erelafrts sl bis poenues proliee. Hos

ot v, sl psuchomotvicit, de danse créa-
tive. O fiit aussi des exercices de respivac
tion, de massages et de relaxation.» Les
enfants travaillent autant sur Je physi-
gue que sur le mental, lls améliorent
leur équilibre, leur souplesse mais
aussi leur concentration. Les enfants
adatent'«ﬁ::jm#utmmied‘a@

csmm&mlmps
éhﬁubmmﬂplqmﬁmﬂm

@ Faire le point

dr prendre conscience de
lewr covps mais aussi de e
Les adultes ne s'en ren-
deni pas  toujours
compte, mais les enfants
aussi ont leurs problimes
&t vivent parfois des choses difficiles.
Le yoga leur permet donc de faire e
point et de prendre du recul, méme
dang leur vie quotidienne. Manuela
nous confie ¢ « Parfois, quand je suls
énervée, je me mets et lofies {une posture
de yoga) dans wn endroit calme et ga
nt'aide @ me relaxers

Le yoga permet aux enfants de faire
ume pause, de se détendre et de faire le
plein d'énergie jusqu'a la semaine sui

vante

Sophie Francols
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