... pour bien terminer la legon|de gymnastique, les mattresses d'éducation physique vous proposent :
|
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Mistigri tente Ig vol dg la libellulg

Position dg départ : Mistigri gst a plat ventre, bras
Ig long du corps. loa tgte reste au sol, soit dg cdte,
soit dg face.

Mouvegment : Mistigri soulgve sa jambg droite

5 sgcondgs, la gardg ¢n [lair, puis soulgve
¢galgment la gauche. Garder la position (deux
jambegs ¢n l'air) 5 sgcondgs.

€xpirgr, redgscendrg Igntgment ¢t reprendre
I’gxercieg gn commencant par la jambg gauche.

Reprendre lg tout 3 & 3 fois.

Variante : dg la position deg départ, S{\ (é @%ﬁ@

\ () B
croiser lgs bras au-degssus dg la t¢te. = N R/ j%é;_\
Monter gn mgme temps lgs jambes et e A ./,/;“/J‘//
(coll¢gs) et Ig buste. e W 7

& S'¢lgver au maximum a 10 em du sol |
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