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Fiche dessins mouvements P.E.A.C.E.®

Premier mouvement : s’'étirer dans la conscience du corps
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¢ Balancement Inspiration Expiration Inspiration
(recherche 1
I équilibre)

Deuxiéme mouvement : saluer le ciel et la terre
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Inspiration Expiration
38

Troisieme mouvement : mélanger ciel et terre
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Inspiration Explratlon Inspiration Expiration
Terminer par
la main
droite en haut

Quatrieme mouvement : la fleur qui s'ouvre
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Inspiration Expiration Inspiration
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Cinquiéme mouvement : les ailes du papillon
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Tenir le temps de
C 3 profondes
respiration

Inspiration

Inspiration Expiration Inspiration
38
Expiration Inspiration Terminer par
mouvement de
balancier
Sixieme mouvement : le héron
A Faire de

chaque coté

Septiéme mouvement : la balancement
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Pieds vers Inspiration Expiration Inspiration
I'exterieur 38

Rapprocher les
pieds sans les
décoller du sol

Huitiéme mouvement : |'arbrisseau

Inspiration

‘l Tenir le temps de
< ) _

3 profondes
respiration

A Faire de
chaque coté
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Neuviéme mouvement : jouer avec le soleil et la lune
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/\ Notion de joie

A
Insplratlon Expiration Inspiration
38
Dixiéme mouvement : le rassemblement
Mains Expiration Mams sur Inspiration
devant e Inspiration pi plexus piratt
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