1. Se dire bonjour (5min)

-les éléves s’assoit sur un repeére au sol.

-Expliquer que nous allons apprendre a écouter notre corps, a mieux comprendre comment il fonctionne pour apprendre a mieux le contrdler. Pour cela toute les
semaines on découvrira de nouvelles choses, au cours de cette séance il est important que vous écoutiez les consignes et surtout que vous essayer de vous concentrer
sur vous-méme.

-début de séance : chanson pour se dire bonjour : mimer la chanson d’entame de la séance : « Bonjour les amis, avez-vous bien dormi/joué ? (balancement des
bras), Oui, j’ai bien dormi/joué et j’'en suis ravi (frapper les pieds dans le sol), Pour vous souhaiter (se pencher en courbant le tronc), une bonne journée
(ouverture des bras vers I'avant), je vous envoie un énorme baiser (ouverture des bras vers le haut) sur le bout du nez (poser le doigt sur ce nez) ».

-Puis se dire bonjour de maniere rituel : Ensemble, on tape 2 x dans les mains et 2 x sur les cuisses et on dit ensemble : « comment tu t’appelles ? Et chacun dit
a son tour son nom. Chacun dit son nom au premier tour triste, au deuxiéme tour content et ensuite faché et a la fin tout doucement.

2. Se réveiller 5Smin
Pour pouvoir jouer et découvrir notre corps il faut commencer par bien le réveiller. « . Le but est de prendre conscience des diverses parties de son corps et de les
nommer. Alterner pour éveiller les diverses parties de son corps un des deux rituels suivant :

-Le clown se réveille. Il se débarbouille le visage en frottant les mains par mouvements circulaires. Il s'habille : il allonge un bras vers le plafond pour
attraper un pull et il I'enfile (une main glisse sur le bras opposé, puis inversement). Puis les 2 mains glissent sur la téte, le long de la téte, du cou, des épaules, du
buste, pour enfiler le pull jusqu'a la taille. Il allonge les 2 mains vers le sol pour attraper son pantalon et il I'enfile en glissant les 2 mains le long d'une jambe,
puis l'autre.

Salut le soleil : Debout les pieds joints, tu tends les bras jusqu’au ciel. Tes yeux se lévent vers le soleil. Tu baisses les bras devant toi et tu t’accroupis en
posant les mains et les orteils bien a plat sur le sol. Tu redresses la téte et tu regardes devant toi. Puis tu recule tes pieds vers I'arriére, jusqu’a ce que ton corps
soit a I’horizontale, comme une planche. En appui sur les mains et les orteils, tu redresses bien la téte et tu dégages tes épaules vers 'arriére. Tu inspires
profondément. Tu montes les fesses vers le haut pour faire comme une montagne. La téte bien entre tes bras, ton dos s’étire. D’un bond, tu raménes tes pieds
entre tes mains, les paumes toujours a plat au sol. Tu regardes devant toi. Tu baisses la téte en soufflant. Puis en inspirant doucement, tu te redresses
lentement, comme une feuille qui se déplie. Tu termines en relevant la téte. Une fois debout tu étires tes bras et ton corps vers le ciel. Tu salues le soleil pour
bien commencer la journée.
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3- les postures : 15 min

Séance 3 : a la maison :
Le chat :se mettre a 4 pattes, dos plat, puis le cambrer en relevant la téte pour regarder en haut, ouvrir la bouche, se redresser, montrer les griffes puis se
cacher en faisant le dos rond.

le chien : Mettre les mains loin devant, ensuite monter les fesses, jambes tendues. Bouger les fesses pour faire la queue qui remue. Regarder, téte en bas,
entre les jambes « pour voir s’il n’y a rien derriere » (permet aux enfants de se mettre dans la bonne posture). Ensuite, mettre les mains sur les pieds et se
relever tout doucement (expliquer le déroulement de la colonne vertébrale).



la table, Allongé sur le dos, relevé les jambes tendues en poussant les talons vers les ciel, puis de méme avec les bras et paumes de mains. Puis redescend en
pliant d’abord les jambes

le bébé

Les yeux toujours levés
Le chat # vers le ciel, tu ouvres grand
. : la bouche comme pour
Aujourd’hui, je t'invite a faire le chat, attraper I'viseau...

un exercice rigolo qui te fortifie le dos.
Regarde-moi, tu es prét(e) ? C’est parti !

Pour te préparer a la posture du
chat, assieds-toi sur tes genoux.

Ensuite, mets-toi a 4 pattes,
avec le dos bien plat.

Ouvre grand les yeux,

et regarde
droit devant

Bien assis(e) sur

tes genoux,

tu montres tes griffes.
Tu te prépares

a sauter sur ta proie.
Mais... voila un chien
qui vient !

ta téte en faisant un gros dos tout rond !
Pour finir, assieds-toi @ nouveau sur tes
genoux pliés. Miaou !

Texte : Elisabeth Jouanne. lllustrations : Olya Green

Puis creuse ton dos. Ta téte
et tes yeux regardent vers le ciel. : . N h
_ Tiens, un oiseau vole tout I3-haut ! Tu reviens a quatre pattes et tu caches
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un petit moment

4 Puis tu déposes
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denvle de le refaire |
Cette petite danse
n'a pas l'air

de te déplaire
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Clest bon de 5" étirer
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Ilya Green.

Elisabeth Jouanne, Illustrations

Conception et textes
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Le petit chien

La posture du chien augmente le tonus
des bras et des jambes. Elle favorise
le calme intérieur.

bien d plat. Tu sens e reldchement

1 Tv es debovt, les pieds
dans tes devx bras.

Tuv taceroupis et tv poses
tes mains av sol, a plat.

Oh, le joli petit chien que veila !

Tv avances un pev |es bras,

et tout en soufilant, tv pouvsses
sur tes jambes, et fv montes
ton derriére en ['air,

le peids dv corps vers [avant !

e Eoadl
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Et pour étirer tes mollets,
inIi petit chien que tu es,

tv déplaces tout fon poids
sur tes talons et la plante
de tes pieds, dans Je sol,

trés enfoncés.

a te redresser,

les gencux vn pev pliés,
tes bras remontent

par palliers...

5 Maintenanf, tv t'apprétes

Ouah, te revoila debout,
stable, tout calme
et bien étiré.

Comception of feates - Elnsbeth Jousnne. Musiratens - lpa Green
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Le bebe

Cette posture favorise le calme et 'introspection, permet la
relaxation musculaire, ralentit le rythme cardiagque, améne

une sensation de protection et de sécurité. Et de fait, donne envie

de grandir |

Tv es sur [es genoux, les fesses posées
sur |les talons, ton front sur le sol,

tes bros relachés de chaque coté,
Imagine que tv es dans |e ventre

de ta maman. Reste immobile un instant...

Ta colonne vertébrale commence
dovcement a s dérouler.
Ta téfe se redresse en dernier.

Tovt en continuvant

d te déployer,

les dessus de tes doigts

se rencontrent

et forment un ceeur.

Tes bras s'ouvrent et montent
de plus en plus hout...

4- retour au calme

On dirait que tv vas toucher le ciel |

... Tellement havt que v montes sur jes genouX.
Que fu o3 Brand !

12

Teates : Elsabeth Joanne. Klustratons  llyas Grean.



1- relaxation : la vague avec musique relaxante

2- Se dire au revoir.

Se placer de nouveau en cercle, debout, . Réciter la comptine gestuelle d’au re-voir :

1. « Jou newoirn, les a/mib, omelb-ooub Bien aims ? (ouverture des bras, paumes en I’air) Ouh, J.'cu', Bien ai-mé ebdb suis bien "uelwbé (Ies
2 mains se croisent sur le coeur) ?ouh, wvoud soulaiter, (se pencher en avant) une bonne Kmv dedmvunée (Ouvrir les bras en avant), Je,
wous enwoie un énovme baiser (ouvrir les bras vers le haut) sun le Boub du :wa (poser le doigt sur le nez) »
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