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À  Amalia,  merv eilleuse baby girl.
«  Que ce liv re guide tes pas chaq ue j our v ers des promenades ensoleillé es. »

À  Aleph,  mon premier lecteur,  q ui aime tant les histoires et les liv res.
Un grand merci à  Y aë lle et à  Alban pour leur pré cieuse participation.

Av ec tout mon amour.

Catherine

Pour Efflam, Kamu et Hanaé.
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 postures pour ien me rela er au réveil avec le et ichou

Écrit par Catherine Millepied-Flori
Illustré par Kabuki 

MARQUE-PAGEéléchargez les pistes u  via l application 



erci  tous les en ants avec ui ai eu la oie e partager la anse  
et le oga  et ui m ont ouvert leurs c urs et leurs imaginaires   

r ce  eu  ai pu préserver en moi la ra cheur et l émerveillement e 
l en ance  hacun entre eu  est l inspirateur e mes livres

Catherine Millepied-Flori 
uteure de M on y oga du matin-M on y oga du soir 

 et Y oga fé minin.



La relaxation, seul(e), en famille ou à l’école

S eul( e)  : la rela ation avorise l éveil es sens et l imagination  afin 
ue l en ant soit créateur e ses ressources intérieures  e son espace 

sécurisant  e son ien tre  lle sollicite son autonomie

En f amille : les pauses e rela ation avorisent les sensations e pai   
e oie  e li erté  invitant toute la amille  s apaiser

À  l’ é cole : la rela ation ram ne le calme ans la classe  permet au  en ants 
évacuer la atigue  tre présents et attenti s  en possession e toutes 

leurs capacités pour une meilleure intégration es apprentissages  lle est 
nécessaire  un mieu tre in ivi uel et collecti



Toutes les postures du matin

L a musiq ue
ette posture é uili re la respiration et le 

r thme car ia ue  apaise le mental  lle permet 
 l en ant e se centrer pour optimaliser son 

potentiel ph si ue et ps chi ue
Pages 14 & 15

C haq ue posture se pratiq ue 4  à  8  f ois

D ans les nuages
et étirement permet une étente pro on e 

en évacuant les tensions musculaires  
articulaires et les crispations corporelles  

est un étirement énergéti ue ui avorise 
la circulation e l énergie vitale  o rant  
l en ant la possi ilité e se sentir en orme 

s le réveil
Pages 12 & 13

L es petits ronds
et automassage stimule le cerveau antérieur  

li re es an iétés  es angoisses et es peurs  
 l ancre l en ant ans le présent afin 

appréhen er sa ournée en toute sérénité
Pages 16 & 17



L a tortue heureuse
ette posture ram ne l en ant ans son espace 

intérieur   ans sa maison  l peut ainsi se
ressourcer ans la oie intérieure afin e mieu  
s harmoniser avec le mon e e térieur
Pages 18 & 19

L es ailes du papillon
e mouvement lent et régulier éten  

le haut u os  li re les tensions u 
centre u c ur
Pages 20 & 21

L e cœ ur paisible
ette posture ram ne le calme ans le c ur  intensifie les 

sensations e pai  amour  e oie  e li erté  en ant peut 
vivre sa ournée en toute confiance et en toute sécurité
Pages 22 & 23





e matin  Adè le va se promener avec T ichou ans le ar in



e soleil vient e se lever  e ciel est leu avec es re ets orés   
es nuages ressem lent  e grosses oules e coton

Dans les nuagesDans les nuages



ichou  e m étire us u au  nuages  e l ve un ras en montant sur 
la pointe es pie s  puis e l ve l autre ras



Pour être tenu au courant de nos parutions, inscrivez- vous 
à la lettre des éditions Leduc.s et recevez des bonus, 

invitations et autres surprises !

Je m'inscris

Ma relaxation du matin / soir
Catherine Millepied-Flori

 J’achète ce livre

Nous espérons que cet extrait 
vous a plu !

Merci de votre confiance, à bientôt !
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