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Pose tes
deux mains

au sol,
allonge tes
jambes en

planche.
Tourne-toi

ensuite d’un
côté, puis

lève la main
en poussant

ta hanche
vers le ciel.

Assieds-toi
en te
grandissant,
tout en
tendant les
jambes.
Viens ensuite
attraper tes
jambes avec
tes mains, en
serrant le
plus possible
ton ventre
sur tes
cuisses.

Mets-toi
debout puis
lève les bras
vers le ciel, en
prenant une
grande
inspiration.
Ton visage doit
également être
dirigé vers le
ciel pour saluer
le soleil. Pense
à bien lever ta
poitrine vers le
haut.

Assieds-toi et
ouvre grand

tes jambes,
tout en

gardant le
fessier bien

collées au sol.
Essaye

ensuite de te
rapporocher

du sol en
gardant

toujours le
dos bien drot.
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Pour réaliser ta cocotte en
papier :

Imprime le modèle.
Puis découpe le carré. 

Plie en diagonale.
Plie ton carré en deux sur
une diagonale, puis déplie-
le. Répète l'opération avec
l'autre diagonale.

Retourne ton carré.
Puis rabat les coins vers le
centre, formant ainsi un
plus petit carré.

Retourne ta feuille à
nouveau.

Et répète l'étape précédente
en ramenant les coins vers
le centre.

Plie en deux.
Plie la feuille en deux, puis
dépliez-la. Répète
l'opération dans l'autre sens.

Forme ta cocotte.
Insère tes pouces et index
dans les poches sous les
coins pour former la
cocotte.


