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Petit guide pour réaliser un parcours a la maison

L'activité physique
Adapter ses &quilibres et ses déplacements & des environnements ou des contraintes variés.

Activitée 1 jp bty dobs Iu:mmu-'m- eyt 0
Expérimenter et choisir des modalités d'actions et de déplacements efficaces en fonction des obstacles rencontrés

ou des contraintes de réalisation. |_20 minutes |

[
o' L ; s S | accompagné |
Tu peux choisir des parcours naturels en extérieur ou bien en réaliser a l'intérieur e

awvec du matariel. - —
Indication pour I'adulte

Reprenez des activites gui ant ate realisees
dans les modules 1, 2 .

FPe——————————

Tuvas essayer d'améliorer tes perfermances au fil des jours :

* soit en modifiant ta facon de te déplacer : en avant, en arriére, sur le cté, sur un
pied... sur le méme parcours ;

* soit en ajoutant des obstacles plus difficiles a franchir au fil des jours : modifier la
hauteur d'un obstacle, agrandir les espaces, descendre en sautant...

Ouvre le livre numérique et suis les consignes des actions que tu as choisies. @

N'oublie pas de t'échauffer avant de pratiquer les activités. J




