HELLO LA COM’

YOGA




Optimome.com

http://www.optimome.com/guide/3358-yoga-pour-

enfants?field_fiche_perimetre=48

ACCUEIL » YOGA POUR ENFANTS

YOGA POUR ENFANTS

Yoga pour enfants © EN FAMILLE

@ 14 mars 2018 AUCUN £/ | DONNEZ LE VOTRE !

Du nouveau dans la Collection minutes
d'Hachette Famille ! Découvrez Yoga pour
enfants, un guide de yoga quotidien a pratiquer
en famille. Vous y trouverez des exercices de sept
minutes pour se détendre et partager un moment
convivial. [In'y a pas d'age pour débuter le yoga.
Cette activité permet d'aborder la vie de fagcon
consciente en renforgant l'équilibre familial et en
surmontant les petits tracas du quotidien plus
sereinement.

L'auteure : Claudia Martin est professeur de Yoga
certifiée Fédération Francaise de Yoga, de
Gasquet Institut et Yoga Alliance International.

Remportez un exemplaire du livre sur notre
page Facebook !

hachette
FAMKLE

Web :
http://www.hachette-pratique.com/collections-
term/1279

14 MARS 2018



NadiaRunsParis.com

https://nadiarunsparis.com/2018/04/02/yoga-pour-
enfants-20-ateliers-a-faire-en-famille-en-7-
minutes/comment-page-1/#comment-2359

RUNNEUSE , HYPERACTIVE ET PARISIENNE
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YOGA POUR ENFANTS : 20 ATELIERS A FAIRE EN FAMILLE EN
7 MINUTES

& NadiaJas G Bien-étre, Yoga 4 bien-étre, yoga, yoga pour enfants, zen 9% 3 commentaires

Je pratique le yoga depuis quelques années déja et il m'arrive de pratiquer avec ma fille et avec mes éléves.
Surtout quand le beau temps est présent et que nous sortons nos tapis de yoga dans la cours de récréation,
aprés une séance bien intensive de sport ou méme sans. Et ce, de fagon laique évidemment.

Jai remarqué que les enfants apprécient ces séances de yoga ot ils sont, finalement, naturels et peu enclins
ala retenue. Ils arriver a lacher tellement facilement que nous avons beaucoup a apprendre de ces enfants.

Certes, ce sont des cours adaptés aux enfants et différents des adultes et de fagon plus ludiques. Ils sont
alors tellement dans leur bulle et ont envie de partager ce moment d'union et d’harmonie.

Et jai requ cette semaine, un joli livre concernant le yoga pour les enfants. « Yoga pour enfants a faire en
famille en 7 minutes » de Claudia Martin.

03 AVRIL 2018



Je suis tres fiere de Claudia, qui est professeure de yoga, formée en Inde et certifiée. Elle propose des cours
et des ateliers de yoga pour enfants et méme dans les écoles. Elle écrit aussi sur son blog Yogapassion, une
véritable mine d'or pour les passionnés de yoga.

Ce livre est un guide pour pratiquer le yoga en famille et pour 7 minutes par jour seulement. A I'heure oti on
parle de partage et de bienveillance, il est primordial de commencer en famille et d'apporter tous les
bienfaits du yoga en famille.

Ce sera l'occasion d'un véritable moment de partage et de complicité. Il est temps de se poser et de se
transformer en yogi. Bien siir, la régularité de la pratique apporteront un véritable changement qui
s'opérera en toute plénitude.

Les bénéfices sont nombreux pour les enfants :

* Un moment précieux pour se poser et se détendre ;

* Réduire le stress et les angoisses;

* Aider a mieux dormir ;

* Améliorer la souplesse et la flexibilité : c'est une autre fagon d’apprendre a sentir ses muscles ;
* Améliorer I'équilibre et la coordination ;

* Améliorer la confiance et I'estime de soi ;

* Améliorer la concentration et la mémorisation ;

* Renforce le lien corps-esprit ;

* Gagner en énergie ;
Apprendre a respirer.



Lauteure nous guidera tout au long de ce livre en nous donnant les bonnes raisons pour pratiquer le yoga
en famille et comment le pratiquer.

Tai apprécié relire les 6 clés pour une pratique sécurisée : la non-violence, le contentement, le plaisir, le
fun, la liberté et la réciprocité. Elle nous divulguera ses précieux conseils sur le matériel et son entretien, la
tenue, les consignes avant de commencer la séance.

Dans la deuxiéme partie du livre, nous passerons a la pratique avec une mise en avant de la respiration, la
base, 'échauffement avec une salutation au soleil pour un réveil en douceur et la relaxation, qui permettra
un moment serein et de bien-étre. Ensuite, s'enchainent les postures et les enchainements.

Que ce soit pour les petits maux avec les postures du chat et du tigre, ou le mal aux jambes en faisant la
chandelle contre le mur, que I'on s'enroule comme un escargot pour le mal aux épaules, la pince etc., les
deux minutes de relaxation et le temps des échanges est important pour prendre conscience de tous ces
bienfaits.

TJai vraiment apprécié ce livre qui détaille chaque posture et elles sont nombreuses. La séance indique, tout
d'abord, 'dge indicatif, le moment de la journée, la durée de 'enchainement, les plus de cet enchainement et
les contre indications. Puis les illustrations et le texte descriptif apportent de la justesse et une facile
compréhension.

Avec cela, impossible de rater une posture et un enchainement.



Je profitais de ce week-end de Paques pour partager une séance de yoga entre meére et fille. La mienne est
plutét douée pour les acrobaties et le fait de se poser pour les différentes postures et la relaxation nous
offraient un instant pour nous deux. Et nous avions bien profité de ce moment.

Nous avons bien ri toutes les deux, comme nous le faisons a chaque séance et il est clair que je

recommencerai. Avec elle. Et je tenterai méme de le faire avec mes petits neveux et niéces pour voir.
Je vous souhaite une belle soirée,

Nadia




LesEchos.fr

https://www.lesechos.fr/week-end/perso/developpement-
personnel/0301520354983-yoga-le-jeu-des-sept-minutes-
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Yoga:lejeudes sept minutes

Claude Vincent /Rédacteur en chef adjoint Les Echos Week-End | Le 06/04 & 06:00

Le yoga, c'est aussi pour les enfants. Et partagé en famille, c'est
encore mieux. Telle est la philosophie de Claudia Martin, professeure
de Yoga, formée en Inde. Elle la développe avec beaucoup de
pédagogie dans Yoga pour enfants (Hachette Famille, mars 2018, 9,95
EUR). 11 suffit d'un rendez-vous quotidien de sept minutes avec les
postures ludiques - certaines dés 3 ans - du chat, du papillon, de
I'éléphant, du singe, de la tortue ou de l'arbre pour éloigner les petits
maux, équilibrer les émotions, gagner en confiance, nourrir sa
créativité, assouplir son corps... Vingt « ateliers » qui sont aussi
l'occasion d'une pause familiale privilégiée et d'ouvrirle dialogue
apres la séance avec les enfants. L'ouvrage est trés pratique - age
indicatif, niveau, moment de journée, durée, contre-indications - et
trés accessible.

06 AVRIL 2018 - 18 849 777 VU




Les Echos Week-end

BIEN-ETRE

YOGA : LE JEU DES SEPT MINUTES

Le yoga, c'est aussi pour les enfants. Et partagé
en famille, c’est encore mieux. Telle est

la philosophie de Claudia Martin, professeure
de Yoga, formée en Inde. Elle la développe avec
beaucoup de pédagogie dans Yoga pour enfants
(Hachette Famille, mars 2018, 9,95 €). Il suffit

d'un rendez-vous quotidien de sept minutes avec
les postures ludiques - certaines dés 3 ans -

du chat, du papillon, de I'éléphant, du singe,

de la tortue ou de I'arbre pour éloigner les petits
maux, équilibrer les émotions, gagner en confiance,
nourrir sa créativité, assouplir son corps...

Vingt «ateliers » qui sont aussi l'occasion

d'une pause familiale privilégiée et d'ouvrir

le dialogue aprés la séance avec les enfants.
L'ouvrage est trés pratique - age indicatif, niveau,
moment de journée, durée, contre-indications -

et trés accessible.

LA FORME DANS L'EAU

Par Claude Vincent - Illustrations: Carole Barraud

c ‘est un paradoxe, la thalassothérapie

redé son élément f :leau

de mer. Aprés s'étre diversifiés - et pour certains
perdus - dans une orientation «spa» ou trop
holistico-centrée (méditation, yoga, etc.)
nombre de centres veulent en effet remettre
leurs clients a I'eau. En particulier pour

les inciter a la forme. La iti

de lancer un programme spécifique Réveil
sportif (trois ou six jours), destiné a ceux qui
sont tentés par une reprise en douceur. Il mixe
les activités sportives largement marines (avec
un peu de beach training, de marche nordique
ou de renforcement musculaire quand méme)
et des soins centrés sur la reminéralisation

aquagym se compléte ainsi désormais d'aqua
jump (trampoline), d'aquabike (vélo), d'aqua
haltéres, d'aquapower (enchainement des trois)
et - en extérieur - du longe-céte (marche

en mer). «La variété des exercices et de leurs
enchainements est telle que chacun peut y trouver
son compte, sans s'ennuyer et @ son niveau

de forme du moment. On peut viser le cardio,

(bains mi: boues et algues marines) et la
récupération. «Avec l'aquajump, vous travaillez
les abdos, les fessiers, les mollets; avec le bike,
c’est plutdt les cuisses, et avec les haltéres, plus

le haut du corps...», détaille le coach. Le tout en
bénéficiant de I'effet « Archiméde»: immergé
dans I'eau de mer jusquaux épaules, on «pése»
en effet 10% seulement de son poids réel. Les
articulations sont soulagées, les impacts sont

la tonicité, l'intensité, | e, I'éq 3

etles rins

la position dans 'espace, la

>
le coach

des effets de drainage et de massage

pr q!
i hors d'eau. Sans compter les effets

plique ainsi
sportif du centre Thalazur de Cabourg, qui vient

des minéraux marins. Pour «aqua bonistes ».

QU'IL EST MIGNON CE BEBE !

Certes, a six mois oui, mais moins avant! Six mois,
clest en effet I'age auquel les adultes s'accorderaient
atrouver les bébés les plus mignons (Evolution and
Human Behavior, 2018). «So cute » avec leurs yeux
ronds, leurs joues rebondies, leur large sourire... C'est
du moins ce que disent des témoins confrontés
a des photos de bébés prises a la naissance puis
a trois et a six mois. Et quand on leur demande quels
enfants ils seraient préts a adopter, la réponse est
identique: les plus agés. Ce n'est pas qu'une affaire

{ estiment les scientif Ce serait
aussi leffet d'une survivance d'un passé pas
si ancien ou la mortalité en trés bas age était
telle que I'attachement, avec le regard porté associé,
ne se solidifiait pas avant que la survie soit
déja bien assurée.

06 AVRIL 2018 - 127 389 EX

FUMER TUE TROIS FOIS

Apres le risque du fumeur et celui tabagisme
passif - la fumée des autres - voici quon
s'intéresse de plus prés au tabagisme

de «troisieme main»: ces fumées résiduelles
«froides » qui stagnent dans l'air et se déposent
sur les moquettes, les murs, les vétements...

Et toxiques, forcément toxiques, en particulier
pour les jeunes enfants qui rampent au sol

et portent tout a la bouche. Des chercheurs

de Berkeley ont en effet étudié I'impact - sur
modele animal (souris) équivalent - d'un séjour
de plusieurs semaines dans une maison

de fumeurs (Clinical Science, 2018). Verdict:
T'ingestion des poussiéres par les poumons,

la peau et la bouche augmente sensiblement

le risque de tumeurs cancéreuses, notamment
au foie. Et derniére minute: apparemment,
fumer rend sourd. Le risque de pertes auditives
serait de 1,2 a 1,6 fois plus élevé chez les fumeurs
que chez les autres, assure une récente étude
(Nicotine and Tobacco Research, mars 2018).

Au minimum, sourd aux avertissements.
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kidimum
Toulouse, France

QY A

19 J'aime

kidimum C'est les vacances !!! Nous en avons profité
pour faire notre premiére séance de #yoga en 7
minutes en #famille sur la terrasse et c'était un super

début !'!! Comme je suis une pilateuse j'ai di
réapprendre avec eux la respiration #ujjayi par le nez
puis on a enchainé quelques salutations au soleil -«
#namaste

@hachettefr @hachettebienetre

o

24 AVRIL 2018 - 1,4 K ABONNES

CONTACT PRESSE : WWW.HELLOLACOM.COM



LCP.fr

http://www.lcp.fr/emissions/droit-de-suite/285562-yoga-
bien-etre-ou-therapie

7
CP

ASSEMBLEE NATIONALE

LCP

Claudia
MARTIN

Professeure de
Yoga

Auteure de :
" Yoga pour
enfants "

Ed. Hachette

Yoga : bien-étre ou thérapie ? DROIT DE SUITE

DROIT DE SUITE

Yoga : bien-étre ou thérapie ?
Diffusée le 24/04/2018

Avec 300 millions de pratiquants dans le monde et 2,5 millions en France, le phénomene yoga ne
cesse de croitre en France et ailleurs. Pour certains, il soigne, pour d'autres, il apaise. Thérapie ou
bien-étre 7 C'est la question que nous allons nous poser dans Droit de suite.

Tout d'abord, un documentaire, " Yoga, un souffle de liberté * réalisé par Stéphane Haskell, qui va a la
rencontre des personnalités adeptes du yoga aux quatre coins du monde.

Nos invités :
Stéphane Haskell, Réalisateur du documentaire « Yoga, un souffle de liberté »
Pacome Rupin, Député La République En Marche de Paris

Bernard Debré, Médecin, Député Les Républicains de Paris (2004-2017)

Claudia MARTIN, Professeure de Vinyasa Yoga, Ashtanga Yoga, Yoga pré et post-natal et Yoga
enfants, Créatrice du blog http://www.yogapassion.fr et auteure du livre "Yoga pour enfants® ed.
Hachette

24 AVRIL 2018



Open Mind
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Se (re)connecter, selpedlier, s'écouter
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AGRANDIT L'AME, ET UN AMI 5CLAIRE LA CONSOLE.
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IDFM radio
Emission Casse Noisette
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LA RNDOT DU ques-FIRE

http://www.idfm98.fr/casse-noisette/

Casse noisette

Le samedi, de 7h a 9h

PODCASTS CASSE NOISETTE

7 minutes pour pratiquer le yoga en famille

7 minutes pour “w 19w 2018
pratiquer le yoga
en famille

7 minutes pour pratiquer le yoga en famille — 19 MAI 2018 1:58:35

Interview de 21 minutes

19 MAI 2018 - 20 000 AUDITEURS



JournalMetro.com (Québec)

http://journalmetro.com/plus/sante/1579099/quatre-
livres-%E2%80%A8pour-se-detendre/
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meétre

Quatre livres pour se détendre

Les sections «mieux-étre» des librairies n'ont jamais été si bien garnies. Voici quelques
nouveaux titres qui parlent de yoga ou de méditation pour augmenter notre zénitude.

N\

\\

v

22 MAI 2018

CONTACT PRESSE : WWW.HELLOLACOM.COM



Yoga pour enfants

12 SEANCES A FAIRE EN FAMILLE EN

YOGA

POUR ENFANTS
i}
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Dans Yoga pour enfants (Hachette), 1a yogi francaise Claudia Martin propose 20 ateliers a
faire en famille en 7 minutes. Elle y propose plusieurs postures accessibles dés lage de 3
ans, dont le papillon, I'arbre ou l'éléphant. Chaque posture est illustrée et comporte des
explications simples détaillant notamment a partir de quel dge on peut la pratiquer et a
quel moment de la journée elle est le plus bénéfique.

«Dans un contexte ou tout va trop vite et ou 'hyperconnexion et le zapping rythment le
quotidien, le yoga aide a construire et a maintenir un équilibre, méme quand le monde
autour de nous est chaotique et étourdissant, écrit-elle. Nous en avons besoin, et les
enfants comme nous.»

NN



Telerama

/

BONNE IDEE

Le jeu du chat et du yogi

/ Le yoga expliqué aux enfants, dés 3 ans,
/ c'est I'ambition du livre tres acceSS|bIe

de Claudia Martin, qui suggére des postures

% ludiques a réaliser en sept minutes chrono!

Ou comment faire le phat, l'éléphant.
le singe ou le papillon, pour assouplir
le corps et eéquilibrer les émotions...

—S.Be. ® Yoga pour enfants, éd. Hachette Famille, 9,95€.

30 MAI 2018 - 546 430 EX



Yoga Magazine

Une année de méditation

Tout ce qu'elle a écrit, Valérie Marchand,
formatrice en méditation de pleine conscience,
I'a mis en pratique pendant trois ans avec son fils
et ses C: lors d'ateliers hebd dai
Happy Méditation est organisé en 52 chapitres :
chaque semaine, un exercice se décline du lundi
au dimanche pour aborder les sens, les pensées,
les émotions... Transformée en un petit rituel
quotidien et ludique, la méditation s'intégre
amerveille dans la vie des plus petits. Qui peuvent méme écrire (ou

dessiner) leur ressenti dans le livre & la fin de chaque étape, faisant de
I'ouvrage un beau souvenir des moments que vous aurez partagés.

Happy méditation * Valérie hand, ill de Youlie
Dessine * Marabout * 286 pages * janvier 2018 » 15,90 €

Petit pas

Easy Peasy est une marque frangaise de chaussures
et chaussons pour les tout-petits, aux couleurs et
au design tout doux. Chaque étape de fabrication
est réalisée a la main, le cuir, tanné avec des
extraits de fruits et de feuilles, est garanti sans
chrome, et les colles sont a base d'eau : vos petits <A 0p X \.\\‘
yogis, si souples qu'ils sont, pourront porter T
leurs chaussures a la bouche sans danger !
Chaussons Bomok ailés * 49 € » www.easypeasy.fr

Dans la valise

MA Dans la collection des Sept Minutes, je demande le yoga !
—_— Que ce soit pour soulager un mal de ventre, apaiser un
moment de tristesse ou relacher un trop-plein d'énergie,

il y a une posture pour tout. A travers son livre, Claudia
Martin, professeure de yoga et auteure du blog Yoga
Passion, souligne que la pratique des asanas n'est ni un
sport, ni un concours, mais bien un outil de vie qui peut
aider a résoudre toutes sortes de tracas. Comme il est
tout fin, on le glissera dans la valise sans hésiter... avec son
‘ copain de la méme collection, Méditation pour enfants.

Yoga pour enfants * Claudia Martin «
Hachette Famille » 80 pages * mars 2018 * 9,95 €

01 JUIN 2018



TEXTES Clémentine Kanig

La nausée sur une route sinueuse,
le mal de mer sur un bateau qui
tangue, on s'en passe volontiers.
Dans ce petit roller a appliquer
sur les poignets (en massant le
point d’acupuncture Nei-Kuan),
Puressentiel combine les huiles

ielles d'origan, de | d
de basilic, de gingembre, de citron,
de mandarine et de menthe poivrée
(oui, tout ¢a !). Le systéme digestif est
apaisé, le systéme nerveux, tonifié.
A partir de 3 ans.
Roller Mal des transports * 990 € »
www.puressentiel.com

-

COTE KIDS-

— XII>€IX

Les grandes vacances arrivent, et avec elles les
interminables voyages en voiture... Quels exercices
de yoga faire avec les enfants pour voyager
sereinement ? Marie Nguyen nous éclaire.

FOURMIS DANS LES JAMBES : automassage

« En partant des orteils, remonter lentement le long
des jambes en faisant des pressions circulaires. »
SE RAFRAICHIR : la respiration Sitali

« Tenir un verre imaginaire avec une paille et

sa boisson préférée. Tirer la langue et enrouler

la paille imaginaire. Aspirer |air tout en remontant
la téte puis rentrer la langue énergiquement. »

DETENDRE LE BAS DU DOS : le Papillon

« Assis, jambes pliées, plantes des pieds l'une
contre l'autre. Faire de légers mouvements des
jambes, comme des battements d'ailes, en gardant
le dos droit et en respirant tranquillement. »

SE CALMER ET S’AMUSER : I'Escargot
« Jouer 4 bouger le plus lentement possible. »

S’ETIRER SUR UNE AIRE DE REPOS :

« On peut pratiquer cette courte séqi :

la Montagne pour un étirement doux du dos,
'Oiseau qui s'envole (tenir I'équilibre sur un pied
puis sur l'autre), le repos en Etoile de mer. »

Marie sera @ Meaux pour des cours de yoga
parent-enfant les samedis 26 mai et 30 juin, et &
Paris pour des ateliers de yoga créatifs (3-11 ans)
les dimanches 27 mai et 10 juin. Suivez son

PN HollokideY:

actualité sur f; + ga |




