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Mistigri, O’ Mallgy ¢t Mlinoucheg vous presentent des ¢tirgments.
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logs ¢tirgments de fin de lecon d’¢ducation physique

Pourquoi ?
logs ¢tirgments post-gntraingment visgnt principalgment a :
o Rglacher g tonus

o  eeglgrer la rgggngration
o  mgliorgr la mobilit¢ g¢n¢rale

du nivgau scolairg, Igs ¢tirements permettent un retour au calme. Cgs moments, ¢ffectués
dans ung ambiancg dé¢tgndug, sont un ritugl ad¢quat pour clorg ung lgecon dg sport.

Comment ? =t

Pour Igs gnfants ¢t Igs jeungs, il n’gst pas indiqu¢ dg rechereher dgs positions ou dgs
tgnsions importantes.

Hfin dg maintegnir ou d’am¢liorer sa mobilitg, seulg la r¢gularitg s’averg payante.

6¢ntrafngzmgzm dg la souplgsseg au pregmigr 8ge scolairg permet de fairg d¢eouvrir aug
gnfants lgur corps dg manigre ludigug.

logs grercicegs sont plus motivants lorsqu’ils sont prgsente¢s de facon er¢ative et
imagg¢ge :

..imaging qug tu fonds au solgil...

..tu gs un ballon qui s’¢lgve lgntgment dans lg cigl...
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Hdfin de permettre aux gnfants de compregndrg, de regssentir puis d’amgliorgr un
mouvgment, nous vous consgillons dg pratiquer lg mgme gxercicg gn fin deg Igcon
d’¢ducation physiqug durant un mois...

P’od lg titre : « logs ¢tirements du mois »

logs grercices sg d¢gcomposent ¢gn trois ¢tapes :

e ung position dg d¢part,
e Un mouvegment,
e ung ou deux variante(s).

Parfois, la position deg d¢part gst dgja complegxe, donc difficile pour cgrtains ¢lgves.
loorsqu’ellg gst gx¢eutge, il gst impgratif deg la maintegnir gn rgspirant ou gxpirant 5 ou 10
secondgs. Cg moment gst important, car Ig corps a begsoin de s’adapter ¢t d’aceegpter cet
gtirgment. &i cette ¢tape gst par trop « inconfortablg », il n'gst pas imp¢ratif de passer a la
saite (Ig mouvement). Patignee, egla vigndra |

€xpirgr... Oui, mais comment ? Imagingr qug I'on soufflg dans ung paillg

Suggestion : avant la premigre s¢ancg, s’egntraingr a souffler doucgment ¢t dg manigre
continug dans ung paillg, d’abord 3, puis 10 sgecondgs.

Pans un deuxigme temps, a 'aidg de la paille, diriger ung plume :

e soit sur ung ligng au sol,
e s0it sur un mini-parcours.

NB : pour Igs plus souplgs ou lgs plus motives, quelques grerciegs qug nous appellgrons
« pro » sg trouvent dans lgs dernigres pages du dossigr.
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dUT g8 « Pros »

Cela vous plu ?
Trop facilg ?

Nos gxereicgs « pros » sont pour vous !

N'oubligz pas dg regspecter Igs deux ¢tapes :

o Un gxercieg pr¢paratoirg simple, afin de laisser au corps Ig temps dg sg dé¢tendre
¢t sg sgntir a l'aisg dans la position. Respirez !
o Un mouvgment, gr¢eut¢ tranquillgment, sans rgchercher degs positions gxtrgmes.

& Douleur = stop !

Qug du plaisir !
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dUT g8 « Pros »
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