Cette posture amusante donne la bonne habitude
de se tenir droit, sans pour autant «raidir» ’enfant.
Elle peut étre proposée le matin ou en journée.

Elle aide I'’enfant a se concentrer.

Tv f'asscis en taillevr
comme vn petit Indien,
les devux mains ['une dans |'avtre.

Tv prends appvi
Svrvn bras

et fuv sovléves
vne fesse...

... pis Pavtre,
en te balangant
tout dovcement.

@

Te voici maintenant bien posé

sur tes deux ischions*,

ton dos est droit et tes mains

sont posées sur tes genoux écartés.

qui bat des ailes,

tv montes fes jambes
comme si tes genoux
vovlaient se foucher.

5 Alors comme vn papi”or‘l

Puis tv redescends tes genoux
en taidant un pev de tes mains.
Tv les montes, tv |es baisses...
plusievrs fois.

* Les ischions (se prononce : is-kions)
sont les 2 os pointus situés sous |es fesses,
sur |esquels on s’assoit.
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LE TOBOGGAN L

Le toboggan est une posture tres tonifiante,
a éviter avant le coucher!

Tv sov|éves tes fesses
de plvs en plus havt,
povr faire vn foboggan

L : : trés trés beav !
Bien assis svr Tes fessiers,

bras et jambes fout reldchés,
fv fe sens en paix.

Derriére toi, tv poses les mains, Jambes fendves :
ef mains en appvi,
tv regardes le ciel infini...

Comme ce foboggon

5

tv prépares |es escaliers
dv toboggan que tv deviens !

est jofi I

Point i bien ten . .
- e.s de P\eds o ? endves Pvis en expirant,
et jambes fres serrées,
te voila prét a te sovlever,
en confractant bien fes fessiers.

tv redescends fon corps
tout doucement.

Tv fe reposes...

vn petit moment,

avant de |e refaire

vne ov devx fois encore.

U
Cette fiche vous est offerte par le magazine F@ £ A i



