
Exercices de relaxation   (à faire après un exercice de respiration)     :  

L’histoire de la petite fourmi     :  

On s’allonge ensemble sur un tapis. Pour aider l’enfant, racontez à voix haute l’histoire de la petite
fourmi. Parlez lentement en insistant sur les détails. Vous pouvez en rajouter.
« Il  était  une fois  une fourmi perdue dans  le  jardin qui  grimpe sur  le  gros  orteil  du pied puis
continue sur le second orteil, tombe et remonte sur l’autre doigt du pied (et on continue comme cela
pour l’autre pied). 
La fourmi trouve enfin la cheville et elle peut de nouveau avancer. 
Elle avance sur la jambe et court entre les poils. 
Elle escalade le genou et avance encore le long de la cuisse puis se faufile le long de la hanche. 
On continue avec le ventre, les bras, le cou, la figure, les cheveux...et hop ! La fourmi tombe une
fois arrivée sur le sommet de la tête et poursuit sa route après cette aventure. »

Pour  les  exercices  suivants,  proposez  à  votre  enfant  de  s’installer  confortablement  (assis  ou
allongé), les mains posées sur le ventre ou le long du corps, les yeux fermés.
Invitez le  à  prendre  3 grandes  inspirations :  il  faut  inspirez  par  le  nez,  retenir  sa  respiration 2
secondes et souffler par la bouche un filet d’air le plus longtemps possible. Lisez ensuite le texte
choisi d’une voix douce et calme en marquant un temps de pause là où sont les pointillés. Si votre
enfant ouvre les yeux, remue ou parle pendant la balade imaginaire, posez votre main sur son bras
et réinvitez-le à porter son attention sur le texte.
A la  fin  de l’histoire,  demandez-lui  de prendre  à  nouveau 3 grandes  inspirations  et  de s’étirer
doucement comme un chat.














