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Activité 
Acroyoga

Lieu  
Intérieur ou extérieur 

Durée sugérée
30-45 minutes

Intensité 
Modérée/élevée

Matériel
Tapis (recommandé)

But de l’exercice 

–  Compréhension de son espace et  

–  Habiletés développées: son agilité, 
 

AcroYoga c’est quoi ? 
C’est une discipline unique qui suscitera intérêt et passion chez vos jeunes. Une combinaison 

Les raisons pour lesquelles  
l’AcroYoga est bon pour les jeunes

1    

 2      

3    

4   

Rôle de l’animateur
 

 

 — Conseil
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Activité 
Acroyoga

Rôle de l’animateur
Consignes

  

  

  

 

  
 

 
-
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Prends connaissance des fiches  
associées à chaque groupe d’âge.

Crée des équipes de 2 jeunes.

Mise sur le plaisir de découvrir. 

Positionnement des jeunes 

Astuce Tremplin Santé !
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Activité 
Acroyoga

Jeu des déplacements
 

 

Jeu de confiance 
(Marche à l’aveugle)

 

 

Période de  
préparation  

 
Ils doivent plier légèrement les genoux et garder la posture pendant au moins  

-
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Activité 
Acroyoga

Postures d’AcroYoga

A. La posture du carré

 

 

B. L’avion

C. La pose du danseur
 

 

 

•

Notes
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yoga

Jeu Ninja !  

 

 
 

Jeu de confiance 
(Cercle de  
la confiance)

 

 

 

Période  
de préparation

 

 

 

 

 

 

http://portail.tremplinsante.ca
mailto:info%40tremplinsante.ca?subject=


© Fondation Tremplin Santé 2022 – Toute reproduction est interdite  – portail.tremplinsante.ca – info@tremplinsante.ca

Activité 
yoga

Postures d’AcroYoga
A. Posture du crabe seul

 

–   Ils poussent sur les mains et les pieds pour élever  

B. Posture du crabe avec voltige

 

•   

•    

•   

Notes
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Activité 
yoga

Jeu 1
(Chiffres en folie)

 
 

 

Jeu 2
(Connexion)

•   

Jeu de confiance
(Conduite aveugle)

 
 

 
 

Période  
de préparation

 

 

 

•   
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Activité 
yoga

Postures d’AcroYoga

A. Chat et planche

 

B. Double chat

 
 
 

•   

•   Notes
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Activité 
yoga

Jeu Ninja !  

 

 

 

•   

Jeu Hypnotise  

Jeu de confiance
(Balancement)

 

Période  
de préparation

 

 

 

 

 

 

http://portail.tremplinsante.ca
mailto:info%40tremplinsante.ca?subject=


© Fondation Tremplin Santé 2022 – Toute reproduction est interdite  – portail.tremplinsante.ca – info@tremplinsante.ca

Activité 
Acroyoga

Postures d’AcroYoga

A. Double planche

 
 

B. Planche opposée
 

•   Notes
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