
Durée

Prévoyez un 45 minutes d’activité, un moment pour s’installer et se
saluer avant l’activité ainsi qu’un moment pour faire le bilan.

Thème : Bouger en groupe

L’activité de groupe amène des bienfaits sur le corps et notre santé
physique, mais aussi sur notre bien-être psychologique et social

Description

En groupe, tentez au meilleur de vos capacités de suivre un cours en
ligne de yoga (suggestions de cours sur la deuxième page). Chacun y
va à son rythme et son niveau d’aisance dans l’objectif de prendre soin
de soi dans sa globalité en passant un moment agréable avec son
prochain. 

QUOI FAIRE POUR RASSEMBLER LES GENS - YOGA DE GROUPE

Vous cherchez à faire quelque chose pour rassembler des amis, de la famille
ou des membres de votre communauté, voici une suggestion.
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N’hésitez pas à consulter nos autres fiches pour davantage d’idées. 
https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca
/services/oc/eclaireurs/boite-outils

Yoga • Programme Débutant • Eveil du Corps | Jour 1 
Yoga • Programme Débutant • Souplesse des Hanches | Jour 2 
Yoga • Programme Débutant • Chien Tête en Bas | Jour 3 
Yoga • Programme Débutant • Mobilité du Dos | Jour 4 
Yoga • Programme Débutant • Renforcement Musculaire | Jour 5 
Yoga • Programme Débutant • Salutation Au Soleil | Jour 6 
Yoga • Programme Débutant • Etirements & Douceur | Jour 7 

7 séances de yoga gratuites:

Identifier un lieu pour rassembler quelques personnes (un sous-
sol, un salon en tassant quelques meubles ou une cour arrière) 
Inviter quelques personnes à venir faire l’activité avec vous
(voisins du quartier, amis, famille) 
Trouver une date qui convient au maximum de personne 
Arrêter une date et confirmer la date à tous 

Préparation :

Télévision, écran ou projecteur  
Tapis de yoga (couverture replié sur elle-même au besoin)
Bouteille d’eau 

Matériel :

Le yoga tout savoir pour débuter

Pour en apprendre davantage : 

Le yoga à la maison 

https://www.youtube.com/watch?v=8o3crK8leA8&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=8o3crK8leA8&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=5hyV5nIW0Yo&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=mW7FkFthUIk&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=78egDC6dwzw&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=52xnaxHZ0Rc&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=SDc6Z8gJEe0&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=XCctP-R7bkc&list=PLMQxytvIdvF8ZoOYmBZSksWFSsXBn0Yzn&index=8
https://conseilsport.decathlon.fr/apprendre-le-yoga-tout-savoir-pour-debuter
https://www.nike.com/ca/fr/a/le-yoga-a-la-maison-pour-les-debutants
https://www.nike.com/ca/fr/a/le-yoga-a-la-maison-pour-les-debutants

