BOUGER AVEC DES OBJETS DU QUOTIDIEN
— Retlite —m——m—m—mm——— —m————————————————
La chasse aux pincettes (2 joueurs et +)

A\
?){j Comment?
3 Le parent s'accroche des pinces a linge sur son habit. Au signa!, la chasse est
ouverte. L'enfant essaie de récolter le plus de pinces en trois minutes.
| 3 Chaque pince gagnée doit étre accrochée sur soi. Puis inverser les réles

Golf a la maison (dés 1 joueur)

Comment?
Installer des parcours avec des cartons, différents obstacles, des
tunnels, etc. L’enfant a sa chaussure pour remplacer la canne et une
gﬁ: boule de papier pour remplacer la balle. Se lancer le défi de réussir le
parcours en moins de ....coups.

— Dgtltte

Comment?
Se placer a distance de dix bouteilles en PET vides ou a moitié

remplies. Par des tirs précis, I'enfant essaie de renverser les cibles a
I'aide de sa chaussure et sa balle de papier.

Matériel: Bouteilles vides (Lait — PET) - papier journal (ou balle)

— Rgtltte

L’araignée (dés 1 joueur)

Comment?

Le parent tend les cordes de maniére transversale pour créer une toile

d'araignée. L’enfant la traverse ensuite plusieurs fois, si possible sans
toucher les cordes.

. N Matériel: Pelote de laine — Fil - table — chaise — sacs a dos %_
n ht_tps://schuIebewegt.ch/fr/aufgaben/Spinnennetz
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- Jeu dJes femtlles

—

0 prevant sificamment despace, debout, bras
relachés: tourmey le fronc 3 gauche e 3 droite €n
décontcactant les pavies ot les brat

SE RENFORCER - S’ETIRER

°Chaque exercice doit étre démontré puis, selon le niveau,

étre répété de 5-15 fois.

oLes exercices durent quelque
le calme et I'attention.

°|| est indiqué d’ouvrir les fenétres, la res

associée au mouvement

s minutes et sont effectués dans

piration étant toujours

Le bol d'air

ﬂg \ M g \&l/ @

Deboul les yeux fermés, inspret en levant
Ocbout devan! une (entire o3 bras latérabomment. Cxpiret en baissant les bras
o Inspirer par le nez (1 femps) lentement.
® Expirer par 1a bouche (1 temps) @ idem en mantant sat la ponte des pieds
o Atlendre (1 lemps) avant d'nspirer § nouvedu pendant Finspiration.

A quaire pattes: faire le gros dos en expirant, puss

reldcher be dos en insphant.

o idem, debout jambes ecanées, mams sppuydes
sur e placet de [a chase

Oebout ou #3s (dos oit), mains rosées derribre

L2 nugue:

o Expirer en baissant lo téte

» Ipiter on se redressant ef en covant ben
les ~ales

ETRE MUSCLE
fTRE muscLe

Le tronc

G
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ventre face du sol, en appus sur les avant bras et ‘
Jes ontedls, mamteni la position corps drolt A quatie palles: Jever un beas en avant puls
pendant 510 secordes

Se metiee en pasition de recherche de vitesse
(e schuss), tenic 10 A 20 secondes, puis
décontracter les jambes,

ETRE MUSCLE

Dos face au sol. en sappuyant sur les coudes ef les

talons. mantenis le corps droit pendant

5 3 10 secondes.

o Plus facle: corps & 45°, Lalons av sol ef coudes
sur la table.

12 jambe oppasée en armére, tenir 5 secondes et
o Pus tadle: les avart-bias s le placet de hanger de <1 ] o Plus dificile: appuye
1a chaise, ® Iderm les yeus fermdés (1a chotse). e W e Je e
ETRE MUSCLE

Si vous souhaitez exécuter les exercices de
renforcement en musique :
20 secondes d’activité et 10 secondes de
repos
Tabata Songs
https://www.youtube.com/watch?

v=vIVEAWggAPw

La siréne

Couche sur le coté, appuyé sur le coude, soulever le
bassin ef mainteais la position 5 & 10 secondes,

® Changes de cote
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