Respiration

Respiration

Inspirer en comptant jusqu'a 3, bloguer sur 4,
souffler sur’, 6 et 7, bloguer sur §
Sfois

Mouvements du corps

Faire semblant de monter des marches

de plus en plus grandes sur place
5 fois

Tonicité

5 fois

Mouvements du corps

Toumer ses poignets mains jointes
dans les deux sens
5 fois

Tonicité

Respiration

EUMM...

Souffler doucement sur tous s doigts de lamain,  Bouche fermée, fire le son « eumm » avec la main
prendre une inspiration avant de faire ['autre main

surla gorge, tenirle plus longtemps passible.
5 fois

Mouvements du corps

Bouger son bassin en avant et en arrigre

“comme un cow oy
5 fois

Tonicité

Frotter ses 2 mains [une contre [autre les mettre
sur ses joues et sentir la sensation de chaleur
s

Etirements

Attraper son coude deriere la téte
et étirer 5 secondes
ischoquebras

Se frotter les bras et les jambes
en comptant jusqud 10
2his

Etirements

Setirerle plus possible au sol
ense bouchant les oreilles avec les bras
2foks longtemps

Pousser satéte dans tous les sens
en résistant d la pression pendant 10 secondes
3fis

Etirements

Se grandir e plus possible en se bouchant
les oreilles avec les bras

2fols longtemps

Respiration

Respiration

Imaginer un gros ballon que tu attrapes

Inspirer doucement puis souffler tout lir
devant toi au ralenti et souffler par la bouche

en trois coups
5fois 3fois
Mouvements du corps Mouvements du corps

Passer une jambe au dessus de | autre

Pousser son épaule avec la main opposée
et regarder par dessus son épaule

pour la faire tourner

5 o choque épaule 5 fuis chague jambe
Tonicite Tonicite
Se froterl dos avec es deux mains Se frotter e créine comme un shampooing™
en comptant jusqud 10 en comptant usquid 10
ois 2his
Etirements Etirements

Se serrer latéte entre les mains et la promener .- to ventre e redresser doucement en qordant
doucement devant, derriére et surles Cités o possin cllg u sol en complantjusqua 10
2fos longtemps 3fais

Respiration

Respiration

Respiration

ae e

Inspirer doucement en faisant e dos rond
puis lacher [air trés fort
s

Mouvements du corps

Regarder le plafond, ses pieds,
par dessus son épaule, puis [autre epaule
3fis

Tonicité

Se frotter levisage ‘comme au moment du bain™
en comptant jusqud 10
2his

Etirements

Ecrire son prénom avec le bout de son nez
2ais

Glisser ses mains le long des jambes

vers le sol en soufflant doucement
3ois

Mouvements du corps

Pointe du pied au sol, faire tourner le genou
de la droite vers la gauche et inversement

5 fuschogue jonbe

Tonicité

Pieds joints, sautiller sur place 10 fois
comme si le sol &tait briilant
3ais

Etirements

Eninspirant par e nez, sentir son ventre
se gonfler avec les mains
i

Mouvements du corps

Secouer ses bras sur les catés en comptant
jusqua 5 ‘comme sils taient tout mous
3fais

Tonicité

Se tapoter les joues avec le bout des doigts
en comptant jusqud 10
2his

Etirements

Respiration

Inspirer et expirer profondément
ense bouchant une narine avec un doigt
5 fois

Mouvements du corps

Plier et ourir chaque doigt des 2 mains
en commencant par les pouces
3fis

Se contracter trés fort quelques secondes,
puis relacher en se sentant tout mou
s

Etirements

BHRES

Sasseoirsur e talons puis ovancer les mains  jombes gcartées, plier un genou et étirer e cité  Jombes Ecortées, ovancer les mains ou sol e phs

le plus loin possible devant soi
2fos longtemps

opposé bras tendu en comptant jusqud 10
3o choguecite

loin possible devant soi en comptant jusqu 10
Sfais



Equilibre Equilibre Equilibre Equilibre Equilibre Equilibre Equilibre Equilibre Equilibre

' ' ) . L Les yeu fermés, se balancer davant en ariére, Lever un bras et laiambe opposé Tenirsurun pied avec le genou Sur une chaise, leveres  pieds du sol et tenir ) ) Assis en tailleur avec les mains surles pieds, aller Dos contre le mur en position assise,
TemZmndesssl:purmdepleds Mmtgzmmulm sulupnlrle(bpuet!smssulsdms Mm;;mfpm ouniveou delo e enéaquibresurlesfeses enconplntjesud5 Faretmme;hs_fhgsmrsesmm I plus loin posible de chogue citésans basculer e un pied puis Futre3fos et se relver
St 5 o sur chague jonbe Ihis 3ais 3is
Mouvements énergiques Mouvements énergiques Mouvements énergiques Mouvements énergiques Mouvements énergiques Mouvements énergiques Mouvements éﬂEfgi[]UES Mouvements éﬂEfgi[]UBS Mouvements énergiques

Enchainer un petit, un moyen Serrer ses deux mains [une contre [utre Hecroupl, poser ses mains u sol devant Sure dos, appuy surles avant-bras, . i Rouler e dos vers [arriére pour amener les genoux Sautiller sur lace en mettant hvoncer en rampant surles coudes Dessiner 4 croix en sautant pieds joints, devant.
etun grand sout sur place trés fort en comptant jusqua > puis les secouer puis derriere sans bouger les pieds pédaler avec Iesmeselmmmtjusqu'ﬁ 10 Saccroupiren p?ﬂlses deucmains usol 4 v des oreiles en comptant jusqua5 un pied devant et loutre derrigre sur5 a6 appuis derriere et de chaque cté puis se reposer
s Stas Stas 3 i dars choquesers s 10fois enchangeont e pied achouesout s 3
|
Détente seul Détente seul Détente seul Détente seul Détente seul Détente seul Détente seul Détente seul Détente seul
Lesyeux fermés, voir I impression de devenir lourd Setoumer url cotéavec s jambes vers Hasser et pincer les mains Les yeux fermes, se couri les oreiles avec Se reldcher vers [avant en laissant tomber Baille et s etirer les bras et les jambes Enlever une chaussur et foire rouler Debout ou allongt, semasser leventre
etde enfoncardrsle ol espot doucenent 1o potneet e dos arondien espant doucenent etierchoque doig s mains et oo sonenspion doucement  doucementlo e e b oo vec e younfemis doucenent une bl d tenis ous e i R oterledescorten dons e deusenscvecesdeut mans
secondes Bsecondes e chaguecite 2fischogue min secondes Dsecondes secondes Bsecondes —t— secondes
Détente d plusieurs Détente d plusieurs Détente  plusieurs Détente  plusieurs Détente  plusieurs Détente d plusieurs Détente  plusieurs Détente  plusieurs Détente d plusieurs

A genousprendrela et de soncomarode dons Entoure avec ses mains un membre e soncamarode e rufer doucementunbolonsurledos,  Masser, topter, rotter ledos s épaulestlesbras  Nosser topoter fottrledos les épaules  Déplocer es membres et lotéte de son camarade. S0 s mollts de son camarode et secouer Suivre et mitr e premier Bouche fermze fare e son « eunm » avec lamain
ses mains et guider doucement dons tous les sens ¢t femerles yeusen visuolisontlaparde touchée s jombesles bros es ieds de son comorade de son camarade avec les paumes et les doigts etles bras du camarade devant soi qui se laisse faire en respirant doucement doucement les jambes pour sentirle reldchement avec des mouvements lents et grands surlagorge, jouer sur o durée et [intensité du son
Imerser s s Ierser s s Ierse s s Inerserles les Imesserlesploces Imerser s s Iverserles iles Imerser s s Comnencer etsiréter ensenble 3fos



