YOGAEPS

Céline BOUCHERE & Mickaél DA COSTA

Cette application est dédiée a la consultation de ressources pour le Yoga en EPS. Elle peut étre
un outil d'aide a la conception ou faciliter la consultation pour le prof et/ou les éléves.

@ Présentation rapide des auteurs et des sources ainsi que mon adresse mail

mickael.da-costa@ac-lyon.fr

@

Des séances thématisées avec une structure identique
Pranayama - Echauffement - Salutation -'3 FLOWS - Relaxation - Bilan

Diminution du stress

SEANCE 1

TWEME : découverte de Uactivité et consclence corporelle
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Différentes techniques de respiration PRANAYAMA avec des tutoriels vidéos
explicatifs et une description de la technique

Pranayama
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VIDEO EXPLICATIVE

Montagne Montagne

EVOLUTION

La posture de la montag...
L'ARBRE

La posture de la montagne

Angle description

latéral

Posture de la montagne POSTURE
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LA MONTAGNE

Regard détendu.
dron devant
AIGLE OU DEMI-LOTUS

Chien téte Danseur
en bas
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Etoile Fente haute
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Des exemples d'enchainement d’Asanas avec des Salutations au Soleil et a la
ainements.

Salutations au soleil

Surya Namaskar
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Salutations au Salutations ala
soleil lune

Différentes techniques de relaxation avec des explications de celles-ci

w 56 75

Balayage corporel/Scan
Relaxation

RELAXATION
Balayage corporel/Scan
Bulle

Contracte relache

La boule

Le baillement énergétique

Le guide

Le masque

Le massage

Lecture de texte

Nettoyage de la maison

Poupée de chiffon
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88 De nombreuses ressources sur les Origines du Yoga, les différentes Yoga,
Ressources comment concevoir une séance, des dicos (Pranayama, Asanas et Relaxation), des

playlists de\musique, des carnets d’entrainements, des éléments sur la respiration,

Le dico Asanas

Ressources

qspT Aux origines du Yoga

Les différents Yoga
Concevoir une séance

Le dico Pranayama

Le dico Asanas

Le dico Relaxation

Les musiques

Le carnet d'entrainement

La respiration

> Concevoir sa séance directement sur son smartphone en entrant les différents
Séance du éléments présents dans les listes déroulantes ou en important une image de la
jour , . T .
Conception séance. Pour activer I'édition il faudra entrer le codéc3po tout en haut

11:307

= Séance du jour conceptio
c3po code a saisir

Nom séance

Photo séance du jour

photo séance du jour
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ECHAUFFEMENT

rotation poignet cou épaules

PRANAYAMA
Pranayama

Le grand verrou

FLOW 1
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Consulter la séance qui vient d'étre créée dans l'onglet précédent
Séance du
jour
Consultation

ECHAUFFEMENT

poignet cou épaules

PRANAYAMA

Permettre I'importation de photos en faisant apparaitre 'option grace au code

D‘iSSi“Ef c3po. Consulter|un extrait du livre Yoga Notes pour apprendre a dessiner Yoga
oga

‘ Dessiner Yoga
Dessiner Yoga

Extrait du Livres Yoga Notes

Déposer votre séance ici
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c3po code a saisir
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Visualicati Des textes de visualisation ou de méditation a lire aux éléves parfois accompagnés
Isualisations

de musique d’ambiance

Visualisation plage

=~ \Visualisation plage

Vist
montagne

Vi isati au bord
promenade le long de lariviere

Al riiieennan

'obo Des référentiels EPS pour les classes a examen avec le détail des séquences a

Evaluations €valuer et des AFLP

Evialuations LP Marie Curie

LP Marie Curie LP Jacques Brel
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R Un QrCode pour partager l'application ainsi que le lien de celle-ci.

Partage

Partage

Lien de partage

A yoga-eps.glide.page/

Copy this app

I'obtenir.
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