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Des cours de yoga des la creche

ENFANCE La discipline permet aux tout-petits de se relaxer en s'amusant

ne pluie battante et gla-
l I ciale vient fouetter les
vitres de la créche
bruxelloise, Dans le confort de la
piéce chauffée, cest pieds nus que
les petits foulent les tapis en
mousse. Ils sont une dizaine, ce
vendredi, 4 participer i la séance
de yoga pour tout-petits. Agés de
deux ans a deuxans et demieten-
cadrés par deux puéricultrices, ils
ont a I'évidence déja intégré les
codes de la séance car c'est dansle
calme qu'ils prennent place face &
Rose-Marie Neyman,

Cette assistante sociale a la re-
traite connait parfaitement les
lieux puisqu'elle a travaillé dans
cette créche située a deux pas de
la place Flagey, a Ixelles, durant
prés de 25 ans. Al'heure actuelle,
il sagit de I'unique implantation
dans laquelle la prof de yoga dis-
pense ses cours. «Jignore st je
suts In seule a proposer du yoga
pour les enfants dés 20 mois,
mais il est clair que la pratigue
nest pas trés répandue », in-
dique-t-elle.

Le yoga, c’est bien connu, pré-
sente de nombreuses vertus. I1
permet de soulager les maux de
dos, d'améliorer la qualité du
sommeil, de rééquilibrer les
énergies et, plus globalement, de
rétablir 'harmonie entre le corps
et l'esprit. Lorsqu'elle est prati-
quée avec les enfants, la disci-
pline les améne & découvrir leur
corps de fagon ludique. Avec eux,
on est, il est vrai, davantage
proche de la psychomotricité que
dela méditation.

» Sérénité, souplesse
méditation et harmonie:
les bienfaits du yoga
sont multiples.

» A Bruxelles,

une créche propose une
initiation dés 20 mois.

Pour les aider 4 comprendre
comment adopter les différentes
postures de yoga, Rose-Marie
utilise des illustrations en cou-
leurs réalisées par sa fille. Elle
brandit un premier carton en di-

rection des bambins: «le pa-
pillon qui dort », Sécrient-ils en
gesticulant d’'excitation,

Lesbras s'articulent, les jambes
sereplient, le dos se fait rond et le
front vient se poser sur la plante
des pieds... S'ils n'ont pas encore
la technique, les petits ont l'avan-
tage (et non des moindres) de la
souplesse. Presque trop facile!
On passe al'abeille...

la pression.

§’ils n’ont pas encore
la technique, les petits
ont I'avantage

de la souplesse

« En fait, ¢a leur permet sur-
tout d'wequérir une certaine mat-
trise de leur corps et la confiance
en eux. On travaille sur lo respi-
ration avec la posture de Uabeille,
de la mouette ou du serpent - qui

JSavorisent Uexpiration - et on dé-
veloppe les muscles intercostau,
illustre Marie-Rose qui pratique
le yoga depuis 38 ans. Quant ¢
lautruche, elle permet de dévelop-

La séance dure en général une per la confiance en soi, Iéqui-

demi-heure. Une parenthése zen
dans une journée de créche qui,
pour certains enfants, peut s'aveé-
rer éprouvante. Mais, 4 cet dge-13,
inutile d’espérer faire d'eux des
petits bouddhas.

« On connait les bienfaits du
yoga sur les adultes. On sait que
quelque chose se passe dans le
corps quand on réalise telle ou
telle posture. Avec les enfants, il
est évidemment difficile d'en éva-
luer les effets puisqu'ils sont trop
Jeunes pour pouvoir expliquer ce
qu'ils ressentent. » Auterme dela

séance, les enfants ne seralent, de
I'aveu de Marie-Rose elle-méme,
pas forcément plus calmes ou dis-
posés a faire la sieste.

Bien entendu, cette absence
d’apaisement tant recherché par
les adultes peut notamment s'ex-
pliquer par le fait que les enfants
sont moins soumis au stress et &

libre. »

« Maintenant... je suis bien
incapable de dirve en quoi c'est bé-
néfigue pour eux, ajoute-t-elle
modestement. Tout ce que je sats,
cest que'ils me font la féte & chaque

Jois queiarrive a la créche. Ce qui
prouve au  moins  quils
samusent. »

La séance s’achéve sur la pos-
ture du lapin (le lievre dans la
version pour adultes) qui permet
de soulager les tensions dans la
nuque et les épaules. C'est aussila
plus complexe de la série. Les pe-
tits corps s'articulent mais, méme
avec l'aide des puéricultrices, le
lapin sortira... une prochaine
fois.

Tradition oblige, avant de quit-
ter la piéce, les jeunes «dis-
ciples » de Rose-Marie font vi-
brer le bol chantant tibétain. Un
bain sonore apaisant. A tout
age.m

LUDIVINE PONCIAU
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VARIANTE

Avec maman aussi

Le yoga peut aussi se prati-
quer en bindme bébé-ma-
man (ou papa, évidem-
ment !). La maman effectue
certains exercices adaptés
avec compagnie de son bébé
afin de stimuler son déve-
loppement et ses capacités
rmotrices. Pour la mére aussi,
la pratique est bénéfique car
elle permet de retonifier le
corps aprés |'accouchement.
Mieux vaut toutefois prati-
quer le yoga avec son enfant
avant que celui-ci ne puisse
rampet.

LPO.




