Gymnique

Entente P /3 aby

Avignon . .
Grand dés 18 mois

Echauffement

- Départ debout : Tourne la téte dans un sens 5 fois puis dans I'autre 5 fois

- Toujours debout, fais 5 grands cercles avec le bras tendus dans un sens, puis dans l'autre.
Idem de l'autre bras

- Attrape tes mains en faisant une boule et tourne-les 5 fois dans un sens, puis dans 'autre

- Met les mains sur tes genoux avec les pieds serrés et effectue des petites flexions/extensions

- Assieds-toi au sol, attrape un pied et fais des petits cercles avec 'aide de ta main 10 fois dans
un sens, puis dans l'autre.

Trottine doucement en écoutant les consignes de Maman / Papa, ils tindiqueront d’aller toucher un
meuble, une couleur ou bien un objet, tu dois étre le plus rapide possible.

Petits exercices ludiques

- Tu peux aligner 4 chaises et passer en-dessus 4 - Tu peux marcher comme une araignée 5 fois
fois / au-dessous 4 fois en avant 5 fois en arriere (position sur les

- Tu peux réaliser 4 roulades avant sur le lit de papa mains et sur les pieds, le ventre face au
et maman (avec leur aide et leur accord) plafond)

- Tu peux te déplacer en faisant le lapin en avant et - Fais la course en saut de grenouille avec la
en arriecre sur 2 allées de couloir (position personne de ton choix
accroupie, avancer les mains, puis avancer les - Fais l'éléphant en mettant les pieds et les
pieds) mains sur une ligne (position mains et pieds

au sol, fesses dirigées vers le plafond

A 4 pattes, monte tes fesses | Assieds au sol, léve le | Départ accroupi saut le | Départ accroupi, avant
trés haut et avance avec les | ventre trés haut et déplace- | plus haut possible et | dabord les mains puis

jambes écartées toi en appuis sur les mains | reviens accroupi ramene les pieds vers tes
et sur les pieds mains en réalisant un petit
saut

Retour au calme

Assis au sol jambes écartées, avec une ou plusieurs personnes, faire passer le ballon en le faisant
rouler au sol, 10 passes.

S’allonger sur le dos, visualiser sa séance les yeux fermés durant 30 secondes... puis se redresser
pour de nouvelles aventures !

Bonne séance !
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