
On peut pratiquer quelques exercices de respiration. 

Ressources : 
 
Pdf  gymnastique douce 
 
Vidéo 10 minutes yoga  des enfants 
https://www.youtube.com/watch?v=Sku3BeewbWA 
 
Vidéo  « pratiques corporelles de bien-être en maternelle » 
https://www.youtube.com/watch?
v=0zAg2JJMQrk&list=PL1tu1UO10ih6rlfj5NZAjmy9rIZNC5z9I&index=2 

On peut pratiquer des mouvements doux. 

S’allonger et se détendre dans sa position préférée / sur une jambe, tenir un équilibre / se balan-
cer sur les fesses en cherchant l’équilibre / essayer d’attraper un foulard avec les pieds / faire la 
boule et se balancer d’avant en arrière sur le dos /  bouger puis s’arrêter et faire la statue, 



On peut pratiquer des postures de yoga. 



On peut pratiquer des automassages  
ou des petits massages à 2. 


