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

{1d POJO

Minouchg apprend la position du judoka

Position dg d¢part: Minouchg egst
assisg sur lgs talons, ggnoux ¢eartes.

Mouvement : g e
Minouchg met sgs pattgs avant dans g dos,
redresse lgs ¢paulgs ¢t serrg sgs omoplatges.
Cllg regspirg calmement 5 sgecondgs.

5 sgecondes ¢t remonte.

\i
..puis s’incling, front au sol, bras au cigl /;/’8*‘) ;‘j

Reprendre lg tout 5 a 8 fois.

Variante : ’
Idem, mais ung fois lgs bras au cigl, d¢placer ;:"":’j\"” ’;”:(;Q\-\
i St¢ FRIEE- T
lgs mains 5 sgcondgs de chaqug edté. // e p A% }/ :
"brf}j;
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