“1 ... pour bien terminer la legon|de gymnastique, les mattresses d'éducation physique vous proposent :

L CHSsE 1 Lod SOURIS

Mistigri confond son pied avege ung souris

Position dg d¢part: Mistigri gst assis, sa jambe
droite tendug au sol, 1¢ggrement de edté. lse pied
gauchg vignt s’appuyer contre lg ggnou droit.

Il rgspire et sg détend 5 sgecondgs.

Mouvegment : Mistigri apercoit son pied... Il lgve lgs
bras au cigl ¢t, conegntrg, s’immobilisg, dos droit.
logntgment il deseegnd, toujours dos droit, vers la
soadris (son pied...).

& Il s’arrgte de deseendre ¢t maintignt cette
position dgs qu’il ng peut plus garder la jambe
tendug au sol.

Respirer, maintenir la position 10 sgecondgs,
puis changer de coté.
Reprendre Ig tout 3 a 5 fois.

Variantg: bras aua cigl,, saisir lgs deux mains,
tourner Ig bustg dans Ig sgns oppos¢ a la jambg
tendug ¢t dgsegndre ainsi.
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