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Fiche pour les familles

Activité Physique
Fiche Bien-étre n°6

Il est important pour I’enfant de :

- Mieux connaitre son corps, apprendre a respirer
- Ecouter, regarder, sentir
- Apprendre a se concentrer et se relaxer

Activité 1 : Debout - De plus en plus lent :
Debout derriére une chaise, taper avec les mains sur le dossier, de plus en plus fort
puis lentement. Derriére la chaise, en se tenant au dossier.

Activités 2 :

Debout- Le saule pleureur : Lever les bras en inspirant par le nez puis se pen-
cher lentement en expirant par le nez et en enroulant la téte et les bras.

Assis- Le souffle vocal : prononcer tous ensemble une lettre doucement.
Au signal s’arréter net.

Assis- le moulin avec les épaules : mettre les mains sur épaules, puis rotation

des épaules dans un sens puis l'autre.

Activité 3 : Les fourmis :

L’enfant est assis et fait semblant d’ouvrir une petite boite de laquelle s’échap-
pent des milliers de petites fourmis. Avec les doigts de la main droite il imite les
fourmis qui se promenent le long du bras, puis dans le cou, sur le visage, les
yeux, la bouche, dans les cheveux, le long de I'autre bras, sur le ventre, les
jambes etc...puis elles reviennent dans la petite boite que I'enfant prend soin de
refermer.

Sources : Pratiques de bien-étre corporelles, Anne Sébire et Corinne Périotti,

Il est possible d’utiliser des musiques de relaxation.
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