Evitez le
baby-clash

Aidez bébeé
a faire
ses nuits

Des jeux
pour booster
sa créativite

Lautorité,
ca commence
tout de suite!

Mon corps
- autop!
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Pourquoi ne I’entend-il
pas pleurer la nuit?

| @ " BEL; 56~ CH: 9 CHF - CAN: 8,99CAD - Lio: 5€ - TTA: 5¢ - Esp: 6 - Gréce: 5€ P Wcecuee prisvavepia
b, | - Porlugal Cont.: 5€ - DOM Avion: 850, Bateau: 5€ - Maroc55.0H - Tunisie:
6 TND - Zone GFA Bateau: 3500 XAF - Zone CFP Bateau: 750 XPF. M 02069 -48H-F: 4,50 €-RD

NN TR



FORME

Yooa, mini-séance avec bébe

Pour lutter contre la fatigue et renouer
avec son corps. rien de ftel gu’'une
séance de yoga avec bébé. Une pause
détente bénéfique pour lui aussi.
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108 Famme actusle - Bébé

£ yoga n'est pas foreé-
mvent une discipline
sollitaire. Vs pouves
taiit & fait le pratiquer
v hébé o Clest une excel-
lente Eapon de recharger ses
batteries el de s réapproprier
B COS, Ceda permet A%l
de renforeer ke lien dattache-
mient ave: son enfant, en
apprenanl @ e conmaitne s,
c:l;pl'iqu: fulie Lemaire, pro-
fesseure de yoga et fondatrice
du site Maman F£en® Pour
'offrir une séance aver bébe,
mieus vaut choisir un mo-
ment d'éveil calme, aprés la
sieste, el ne pas focaliser sur
la durée, Un doux moment
de cormplicing et d"harmonie,
a pratiguer sans modération.

Echauffes

volre corps

» Asseyer-vous en tailleur, peair
ez vaine bog-petit toumné conlee
ViR, U MaEin s ses lesses,
Futre main scosenant sa esque,
WO joaae Comime s 1Ee

sEn rupi:.nl:pn.rhu:ﬂr:.mu.a
allez expirer en serrant douce-
mient votre hébsd, o irsgpirer en
relichant votre presshon,

o Poarsuiver de plus en plus
lentement, le calene va vnns eneg -
bilr &t gagner voire bibe,

# Diserrez les machoires o1 dé-

callez la langue da palals poar

Posture n°1

L'arbre

» Lever-vous, prenez votre bébé
cankne wimes, « ﬁ.-;.: auw s
ol 5 Ve Fammche.

# nspirez hien profondément,
el sur lexpiration, posez la
plange de voine pled drail sur
wortre mollet gauche ou survotre
culsse gauche, en fonction de
v possibilieés (le genow toumé
vers |'extérieur),

# Prsez volpe regand sar un paint
fixe en face de vous pour fenir
cefie posture pendant six respi-
rations prafondes.

# Abaizsez le pied droit et répé-
#ezx la postare de lautre odté.

Le plus der cette poituse ;

Elle: il Pigulin

wi farwuries la congeniration.

Posture n°2
Chat/Chien
& Wlettex-woais 4 quatre pattes,

genows aligres aver bes hanches
&t mains posées biem i plat dans

Falignement desépaulis Ledos  rationetau poidsdewotne corps
estdrait, votre bébé bien installé  pour vous alder 4 descendre
entre vos deax mains. touek en douceur, Cela wa vemir
Fig.I: Inspirex. levez latéte et e progressivemsent.
cnceys en lalssant votre ventse @ Parles & votre bébe pour vous
descenidre vers le sol. Rappro-  domner du courage |
chez vos omoeplates, bevex e Lo plus de cette postors:
mnbom, fegandes en |'aie Elle permet de masmer tous s
Fig.2: Expires, faites ledosrond,  onganes ot damdfiorer b sou-
rentrez e ventre, serrez b piri-  PHsse du basen & de la colonng,
née, rentrez la e en diripeant
b meenbom vers ot nmr}]. Fﬂlﬂ_ﬂl‘ﬂ n°4
Doascreux, dosrond... Abernez 1075100
ces pasitions six fois de saite ot » Asseyer-vous en tailleur,
jouserh cochetiooucomavecvolre  votre hébé assis dans le cremx
bébe, vas cheveux chatoudlle:  de vos jambes.
romt san visage ravi. » Paser la main draite sar le
Le plus de cathe posture: genou ganche o by main gaw-
Ell fortitie #t ralaxs le dos, chie derridre vous.
nwm:mhmm # Tournez be hagt du corps vers
domwmidbos hree 5 LR
m: ::::;’:'h rigre votre dpaule gauche,
v douceur ses abdominaus. » Restez dans cette posture le
temips de six resplratbons tris

Posture n°3 peotiadey.

j # Relichez lupostare ot répdues-
Pince assise la de 'watre cai
o Asseyer-vous gar [e sol, les  Meforoes pas: & vous manquez
Jumnbes joisnes, tendues devant  de souplesse dans 1a torsion,

vaus, le dos droit. Votre beébeé
st allomgd sur vos jambes.
|J|'|5-|_'.'ur|:: en éfirant ks bras
et bes: doigls devant vous, -
feg e vorus penchamt vers beébeé,
Cmnine si vous voultez i dos-
mer an hisow sar be ez

# 51 possible, atrapez vos gros
crteils, vos chievilles ou vas mal-
bets en fomction de vos posaibi-
s (e foecer pas!].
Attention: [] fus conserver le
dhas ke drit, sentic que wous
Elirez wmdmm!'m,plu-
bl quee vers v fambes.

# Rastiez dass cette postare per-
dant & respirations profordes.
& Falnez coeflance 4 volre redpi-

I.Ii-’-
$ Petits mouvements pour bebé

placez un petil coussin sous
votre main dappui,

Le plus de cetie postene:

Idéate pour maser les oganes
imernes et oessi amédiorer

la sousplesse da la colonne.

Relaxation
finale

iﬁIk.l SLHEE 1ar l! dDI (e ]
surr le céibé, wotre hébé installé
tout pris de vous.

# Fermez les yeux ow fixez un
peint du regard et prenez
omscience de valre respiration
ehdominale.

oA chague expiration, décon-
tractez un & un tous ls mus-
dhes de volre corps ainsi que
les muscles du visage, desser-
riz les mdchodres, décollex la
langue du palais, décontractez
les épaules, les bras jusqu'an
bout des doigts, les muascles du
dos, labdomen, les fessiers,
ke périnde, les ambes jusgu’an
bbout des orteils,

& Laissez o détente Sinstaller.
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Bras et jambes croisées

Tenez un bras au polgret et 13 jambe opposée 2
s cherville du Dibe. Faites 5o towcher fa paume de
main ot la plarte du peed, Relbcher, puis répstes
o enouverment avec be bras et la jambe cpposée.

Position magigue

Ramerez doucsment les cusses sur b wentne gt
foigriez les deux plantes de pieds on laisan Loy
Fanches SouiTT et les genowe alien sur les ot
Borcez tout doucement bibe de droite & gauche.
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