« Goincoin » pour faire de [ éducation physique

lout seul ou a deuzw

CMarche a suivre -

o tubrique un coin-coin avec une Jeuille de papicr
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o Ruand ton coircoin st lerming margue wn poinl de couleur sur chigue triangle el également cidessous (tu pouz
choistr les couleurs, ce que j i noté est un exemple)

o Oure lon coincoin el nole une activité .
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&es avercices -

/. @ QBaut a lr cords . prends b corde que tu as fabriquée ot saute le plus grand nombre de [ois possible
pendint 30 secondes. (Repase-lor un moment ¢l essaie de sauler une fois de plus.
2 Equilibre . melstoi sur un picd el essaic de compler jusqu i 10, sans lomber. ~Sfais la méme chose avec

[ autre jambe. st plus longtemps ou essate avec les yeuz fermés (cest a?ﬁczlﬁ) /

W
o

Sunse . choisis une miusigue qui ¢ pliil ¢l essate de faire ¥ mouvements dgferonts

7 @ CSforve . prends une chausselte ol poseli par lerre, a colé de Lol Rsse les mains él les pleds au sol en
restant bien dvoit. " Brends br dhausselle avee une main poseli sur lon dos, rgpase la mdain par lere e,
avec lon aulre main, pronds la chausselte et poselia au sol Ghange de main o récommence S fois
Quand tu seras bien entraing tu pourras faire 6, 7 ou 8 Jois mazimum,

S @ Qbawton rylltmo’ . mels i corde & sauter au so] en formant un grand rectangle. Sfats des sauls
differents, comme si lu saulais & | Elastigue, pendant 30 secondes

6 @O Roule . couchetoi au sol sur le dos, bras en haut Reste bien droit avee tous les muscles bien solides, ot

Jfais S lours & gauche, puis S lours a gauche

;@ Edirement . metstor debout pleds legerement éeartés, bras au sol CMets-tot sur b pointe des pieds, bras
vers le haul, el grandistor en complan jusqu a 10

S @ Dise/lanoe . prends dewz chausselies et rouleles pour fiitre deuz petites billes ot poseles au sol Rronds

un sea,_ [iis trots pas el posele au sol Assiedstol i tu as posé tes chaussettes roulées et essaie de viser lo

sea. Cstuts 10 assats . lu margues un poinl chgue fois que lu as réussi & lancer une chaussette dans le

Seall.

aercedot lous les jours al tu verras les grands progres accomplis dés que u relourneras i [ école 1
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