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” corsoion Nl | ¢ Pratigues corporelles de bien-étre »

A I’Ecole, pourquoi des « pratiques corporelles de bien-étre » ?

Comment canaliser I’énergie débordante des éléves, comment obtenir leur attention, les amener
a se concentrer, a mieux mémoriser, a mieux apprendre ? Comment aider les enseignants a mieux gérer le groupe
classe, gérer leur fatigue, leur propre disponibilité ? Autant de questions qui s’inscrivent dans la réflexion actuelle
sur le bien étre a I'école et sur la recherche d’un climat scolaire serein.

A ces questions, une réponse corporelle, trop souvent oubliée, peut étre proposée et semble essentielle.
Car l'individu est un tout interagissant. Le corps des éleves parle ! lls ont besoin de bouger. lls envoient
des messages corporels, expression parfois d’'un mal étre a un moment donné (gesticulation, inattention,
comportements agressifs, crispation, difficultés a respirer ...).

Le bien étre corporel, par des exercices de respiration, de concentration, de relaxation, de massage,
participe aux apprentissages, a I’estime de soi, a la confiance en soi, au mieux vivre, dés le plus jeune age
et tout au long de la vie. [...]

Les derniéres recherches en neurophysiologie et neuro-pédagogie confirment par ailleurs que les pratiques
corporelles de bien-étre facilitent les apprentissages, que la fixation des connaissances s’effectue d’autant mieux
qu’un moment de relaxation est introduit avant ou aprés une legon. Etre vigilant, se concentrer, &tre réceptif,
étre disponible constituent donc autant de postures essentielles a I'apprentissage qui favorisent un climat scolaire
serein.

Pour favoriser le bien-étre et le bien vivre ensemble a I'école, il est important de tenir compte des besoins
physiques et physiologiques de I’enfant, de prendre en compte I'individu dans sa globalité [...].

Annie SEBIRE et Corinne PIEROTTI
Conseilleres Pédagogiques Départementales en Education Physique et Sportive (PARIS)
Auteurs du livre Pratiques corporelles de bien-étre aux Editions EP&S


https://www.youtube.com/watch?v=KlC63a4xjts
https://www.youtube.com/watch?v=nymitkVXDXw
https://www.youtube.com/watch?v=0zAg2JJMQrk
https://www.youtube.com/watch?v=kbmWv8p_Pbo

Des ressources autour des « pratiques corporelles de bien-étre » ?

Des la maternelle

35 exercices simples et ludiques,
avec fiche support pour chacun d’eux !

Si vous bénéficiez d’un vidéo projecteur :
8 exercices de yoga en vidéo !
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Malette Le yoga des petits
1 guide pédagogique + 1 DVD
+ 16 affiches « enchainements et postures »

+ 1 affiche « corps humain »
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Cliquez sur les images
Le YOGA des petits P pour accéder aux ressources
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Collection Le bien-étre des petits
2 propositions : J'apprends a me relaxer / Je fais du Yoga

1 support (livre/chevalet) + 1 CD
« L’éveil de la petite grenouille »
Des temps de méditation avec supports audios
1livre+1CD
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https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2021/01/Pomme-dapi-petit-Yoga.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLgdJs8XxXtqxeNoEj9uWb3U0hsk_YdUnu
https://www.youtube.com/watch?v=bna0mdS4U0k
https://site.nathan.fr/livres/japprends-me-relaxer-bien-etre-des-petits-livre-ecouter-format-chevalet-pour-un-usage-plus-simple-des-4-ans-9782092593561.html#read-more
https://site.nathan.fr/livres/je-fais-du-yoga-avec-des-comptines-et-des-mouvements-pour-se-relaxer-format-chevalet-pour-un-usage-plus-simple-des-4-ans-9782092593790.html

Pour I'élémentaire

« Pratiques corporelles de bien-étre »

77 situations illustrées, organisées en 7 familles du bien-étre :
concentration, relaxation, respiration, gymnastique lente,
gymnastique non volontaire, massage, visualisation.

Coordonné par
Annie Sébire et Corinne Pierotdi

Mieux apprendre a 'école = Mieux gérer sa classe
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Dérouiement
Debout, droit et détendy, pieds Iéghrement écartés (enracing
comme un arbre), bras le lang du carps, se balancer vers
Favant, vers le c31é, vers Farriére, aussi Ioin que passiole,
0 expirant.

‘* Varier ie nomore de ripétitions,
* Faire appel & [imaginaire sur |a force du vent : de a brise
&louragan.

= Réaliser ['exercice les yeur fermds.

= Varier la position des bras.

* Réaliser M'eneruice assis.
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« Calme et attentif comme une grenouille »
Des temps de méditation avec supports audios

1livre+1CD
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Préface de Christophe André

PLUS DE 100 000 PARENTS

ETENSEIGNANTS ENTHOUSIASTES

LE PREMIER LIVRE DE MEDITATION
POUR LES ENFANTS
DES5 A 10 ANS
1C I'I"Jﬂl'l I'I
et qui ms:

1. CALME COMME UNE GRENOUILLE

Meéditation de base pour les enfants de 7 4 12 ans. f0min.
2.LAPETITE GRENOUILLE

Meéditation de base pour les enfants de 5 3 12 ans. 4 min,
3. ATTENTION & LA RESPIRATION.

DIRIGER ET DERLACER LATTENTION

Pour les enfants de 7 3 12 ans, 10 min,

N
“4, SUIVRE LA RESPIRATION DANS UN ENDROIT TOUT DOUX
(HouvEau)

Pour les enfants de 5 & 10 ans et plus. 4 min,
AF
“5. LA PETITE LUMIERE DE TOM ATTENTION.
SUIVRE ET DEPLACER 5ON ATTENTION (NOUVEAU)
Pour les enfants de tous dges. 5 min,
6. L'EXERCICE DU SPAGHETTI
Relaxation pour les enfants de 5 4 12 ans et plus. 6 min,
W
“7.VOYAGE A TRAVERS TON CORPS : UN PETIT SCAN CORPOREL
(nouveau)
Pour les enfants de tous diges. 5 min,
8. Le BOUTON « PAUSE ». EXERCICE POUR EVITER
ok REAGIR IMPULSIVEMENT
Pour les enfants de 74 12 ans, & min.
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15.

. PREMIERS SECOURS EN CAS
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Pour les enfants de 7 3 12 ans ex plus, 6 min.

UN REFUGE OU L'ON SE SENT EN SECURITE
Visualisation pour les enfants de tous dges. 6 min.

.LaFABRIQUE DES RUMINATIONS.

GERER LES PENSEES QUI TOURBILLONNENT
Pour les enfanes de 74 12 ans ex plus. 5 nein.
UN PETIT REMONTANT : QUAND LES CHOSES
NE VONT PAS TROP BIEN

Por les enfants de 5 8 12 ans, & min.

LE SECRET DE LA CHAMBRE DU CEUR.
EXERCICE DE GENTILLESSE

Pour let enfants de 73 12 ans, 5 min.

L'0ISEAU DE PARADIS. APPRENDRE LE BONHEUR (NOUVEAU)
Pour les enfants de 7 4 12 ans. # min.

Dors BIEN
Pour les enfants de tous dges. 6 min.




