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Position neutre
Posture corporelle

Dispositif 

Aucun équipement spécifique nécessaire,
juste un espace dégagé pour se déplacer.

Age 

Adapté à tous les âges, en fonction des
capacités physiques des participants.

Durée 

Variable en fonction des besoins de la
séance, généralement quelques minutes en
début de pratique.

Objectifs 

Développer la conscience corporelle et la
proprioception.

Favoriser la détente musculaire et
l'alignement postural.

Préparer le corps à l'action en créant une
base solide et équilibrée.

Encourager la concentration et la présence
mentale.



01
Déroulement
Demander aux participants de se tenir debout avec les pieds parallèles, alignés avec les hanches.

Rappeler l'importance de maintenir une posture dynamique mais neutre, en gardant le corps détendu.

Inviter à placer le masque neutre du visage, en relaxant les muscles du visage et en évitant toute
expression.

Les bras doivent être le long du corps, les mains détendues sans tension.

Encourager à ressentir le contact des pieds avec le sol et la caisse de résonance du plateau, si disponible.

Souligner l'importance de la respiration profonde et régulière pour favoriser la détente et la présence.

02
Exemples de formes à créer
À partir de cette position neutre, les participants peuvent explorer des mouvements lents et contrôlés, en
gardant toujours la conscience de leur alignement et de leur stabilité.

Des variations de la position des bras peuvent être introduites, telles que les bras levés au-dessus de la
tête, les bras croisés sur la poitrine ou les bras étendus sur les côtés.

Des déplacements simples comme la marche lente ou la marche sur place peuvent être intégrés tout en
maintenant la posture neutre.

03
Variante
Pour intensifier l'exercice, les participants peuvent être invités à fermer les yeux tout en maintenant la
posture neutre, ce qui ajoute un défi supplémentaire en termes d'équilibre et de concentration.



PieceDeTheatre.be 7

La douche
Échauffement

Dispositif 

Aucun équipement nécessaire, juste de
l'espace pour se déplacer.

Age 

Adapté à tous les âges, en fonction de la
capacité à suivre les mouvements.

Durée 

Environ 5 à 10 minutes.

Objectifs 

Chauffer les muscles des mains, des
poignets, des bras et du corps.

Favoriser la circulation sanguine.

Encourager la détente et la confiance en soi.

Éventuellement, surmonter la timidité par
des contacts mutuels.



01
Déroulement
Commencez par des mouvements circulaires avec les mains, puis les poignets, pour progressivement
étendre aux bras.

Imaginez avoir du savon sur les mains et frottez-vous les bras, le torse, les jambes, puis le dos, comme si
vous preniez une douche énergique.

Incluez des tapotements légers sur le corps pour stimuler la circulation.

Pour surmonter la timidité et favoriser la confiance en soi, pratiquez la douche mutuellement avec un
partenaire, en veillant à respecter les limites et la pudeur de chacun.

Évitez de toucher la colonne vertébrale et de frapper sur les articulations.

02
Exemples de formes à créer
Variation avec des mouvements plus lents pour une détente profonde.

Intégration de la respiration synchronisée avec les mouvements pour une pratique de pleine conscience.

Adaptation en groupe avec des cercles de massage léger pour créer un environnement de confiance et de
soutien mutuel.

03
Variante
Pour une variante plus intense, utilisez des accessoires tels que des brosses ou des éponges pour stimuler
davantage la circulation et exfolier la peau.


