Une « Bulle d'Air »

Relaxation

coeet que] p

Enfants de 6 d 11 ans

. . Ados de 12 d 18 ans
Un moment juste pour foi, te
DETEMDRE, RESPIRER
grice d la relaxation et un
instant de méditation guidée,
de calme : tre d I'écoute de
ton souffle, ton corps, tes
sensations, tes émotions..

(Pratique debout, assis, allongé)

Gérer le stress / surmonter les peurs

Besoin d'un moment de calme

Se sentir miews dans son corps et sa téte Temps daccueil

Etre plus confiant / Etre d l'aise avec les autres Exercices de
relooation dynamique
Développer ses capacités
Temps calme,

Favoriser le sommeil / Evacuer la fatigue méditation quidée

Renforcer lo concentration / Limiter Mhyperactivité_ Temps déchanges



