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Relaxation Flash
Objectif du référentiel:

Se présenter, communiquer à un groupe

Objectif de la séance :

 Adopter une posture propice à la détente, gérer son trac, être réceptif à son environnement

Configuration de salle :
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	Classique
	Cercle
	Vide
	U
	Ateliers


Matériel  :

( 
Tableau papier


( 
Caméscope

(
VideoProjecteur

· Rétroprojecteur


( 
Radiocassette

(
Magnétophone

· Télévision + Magnétoscope 
( 
Simulaphone

(
Lecteur de CD

( 
Microphone + Sono

ou ( 
Ordinateur

(

Supports : Musiques de relaxation gratuites sur le site internet  http://www.phirelax.com/
Extraits :
 Piaviolo
Douceur
Chant des Anges
Atlantide
DÉROULEMENT

	Titre de l’activité
	Objectifs 

à atteindre 
	Activité 

du Professeur 
	Activité 

de l’élève
	consignes 

particulières

	La relaxation « Flash »


	Détendre rapidement les participants avant d’aborder des exercices oraux
	Rythme la respiration au départ.*


	Ferme les yeux

Suit les consignes du Professeur
	Les élèves sont soit allongés au sol (sur tapis) soit assis bien droits sur leur chaise. Éviter qu’ils ne puissent se regarder les uns les autres.

Une musique appropriée peut être diffusée.

	
	
	Énonce les parties du corps à successivement contracter puis relâcher. **


	
	

	*Respiration : Inspirer (4 secondes), bloquer (1s), expirer (4s ou 6s), bloquer (1s), recommencer



	** Crisper successivement puis relâcher d’un seul coup :

- le pied gauche, la jambe gauche, la cuisse gauche,… puis à droite

- la main gauche, l’avant bras jusqu'au coude, le bras jusqu’à l’épaule gauche… puis à droite

- le bas du dos puis le haut du dos, 

- le visage qui doit grimacer le plus possible,

- le buste, puis l’abdomen….   Laisser respirer calmement de 5 à 7 fois avant d’autoriser les élèves à rouvrir lentement les yeux puis à bouger à nouveau.

La relaxation flash suffit à atteindre l’objectif fixé.

Elle peut toutefois être approfondie par des techniques de relaxation profonde et de visualisation (sophrologie, Yoga…)
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