“1 ... pour bien terminer la legon|de gymnastique, les mattresses d'éducation physique vous proposent :
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Minouchg veut ¢tre la plus bellg bougig du sapin

Position dg d¢part: Minouchg s¢ couchg sur Ig
dos, lgs bras sont tendus Ig long du corps. €llg
maintignt sgs jambes tendugs vers g cigl.

Mouvgment: pour fairg ung belle flamme,
Minoucheg basculg sgs jambegs vers [larrigre gt
d¢eollg ainsi son dos du sol.
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Puis la flammeg devignt encorg plus belle. / et
Minouche placg sgs mains dans Ig bas du dos B %Z /ﬁ
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pour poussger sgs pigds gncorg plus haut. gt 77
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€xpiregr, maintenir la position 10 segcondes, ﬁ,«;,;z_'” /’,’T B

degseendre lentgment.

Reprendre lg tout 5 a 8 fois

Variantg : doublg flamme !
De la position finalg, tenter un grand ¢cart |
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