« Cain-cain » pour faire de ba gymnastique,
tout seul ou o deux

Mauctie & suivve -

o  Fabrigue un coin-coin avec une feuille de papier

o  (uand ton cein-coin est teuniné, margue un point de couleur sur chaque triangle et
également ci-dessous (tu peux chaeisin tes couleuns, ce que §'ai noté est un exemple ).
o Ouure ton coin-coin et nate une activité :

1. @ Saut i la conde

3. ® Danse

4. @ Fouce

5. © Saut en wythme
6. @ Roule

7. @ CEtivement

8. @ Viseflance
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1.

Saut a la conde : prends la conde que tu as fabriquée et saute le plus grand
nombize de fois pessibile pendant 30 secandes. Repase-toi un moment et essaie de
sauter une fois de plus.

Equilibine : mets-toi sur un pied et essaie de compter jusqu’a 10, sans tomber.
Fais la méme chose avec Cautre jambie. Essaie plus langtemps e essaie avec les
yeux feumés (Cest difficite) !

Danse : cheisis une musique qui te plait et essaie de faire 4 mouvements
Fance : prends une chaussette et pose-la pax tevie, a cité de toi. Pase tes mains et
tes pieds au sal, en nestant bien dueit. Prends la chaussette avec une main, pose-
la sur ton dos, nepese ta main par tevee et, avec ton autve main, prends la
chaussette et pase-la au sel. Change de main et vecammence 5 fois. Quand tu
senas bien entrainé, tu pewwas faire 6, 7 cu 8 fois maximum.

Saut en wythme : mets ta corde a sauter au sol, en fovmant un grand rectangle.
Fais des sauts diffévents, coamme si tu sautais a Célastique, pendant 30
secendes.

Roule : couche-toi au sal, sur le das, bras en haut. Reste bien drait, avec tous les
muscles bien solides, et fais 5 tours & gauche, puis 5 tours & gauche.
Ctinement : mets-toi debiout, pieds légerement écantés, bras au sel. Mets-tei sur la
pointe des pieds, bras vens le haut, et grandis -tei en comptant jusqu’a 10.
Vise[lance : prends deuwx chaussettes et noule-les pour faire deux petites balles
et pase-les au sol. Prends un seau, fais twis pas et pese-le au sal. (ssieds-tei ot
tu as pesé tes chaussettes woulées et essaie de viser le seau. Fais 10 essais : tu
margues un point chaque fois que tu as wéussi a bancer une chaussette dans le

seau.

Exence-toi taus les jouns et tu vewas les grands progues accemplis des que tu vetourneras a

Cécale !
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