Le livret pour les débutants
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3. Les enfants doivent se d

éplacer sur le 31 :
¥ chassés. ep e ¢8té en faisant des pas
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Jeux el exertites simples

4. Les enfants sont & quatre pattes, les fesses en 'air. s doivent
avancer dans cette position.
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Echauﬂcmcn{: de 13 teinture seapulaive

5. Les enfants sont assis, jombes allongées. Les bras sonttendus,
les mains ouvertes. Hs ferment les mains puis les rouvrent.

Main ouverte

Main fermée

Echauffement de la ceinture scapulaive »

2. Les enfants sont debout, bras tendus devant. Ils replient les
bras en tirant les coudes vers 'arriére et les tendent devant &

nNouveau.
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Eenaulfement de la ceinture seapulaire
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6. Les enfonts sontdebout. lis effectuenten méme temps Vexercice

2 et P'exercice 5.
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Echaufaccmcnf de la teinture scapulaive

1. Les enfants font des petits ronds avec les bras qu'ils main-
tiennent tendus de chaque cbté du corps.
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Echaup-&mth{: de a3 ceinture Pclvicwc

2. Les enfants sont debout, bras au-dessus de la téte. Ils se pen-

chent en avant en essayant de poser les mains au sol, entre les
jambes écartées.

x Echau”cmn{: de la ceinture pelvienne

2\ 1. Lesenfants sont debout, bras tendus de chaque cdié du corps.
- lIs penchent le buste sur le cats droit, puis sur le c8i¢ gauche
{la main doit venir toucher le genou).
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X Echoubfement de la teinture Pelvienne

3. Les enfants sont debout, jambes écartées. Les bras sonttendus
de chaque dfé du corps. lis se penchent sur le cété droit afin

de toucher le pied avec la main. Puis ils font de méme sur le
c6té gauche.
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Echauffement de 1a ceinture pelvienne
4. Lss enfants sonf debout, jambes écartées. Les mains sont sur

les hanches. lls effectuent une flexion sur la jambe droite, la _ |
" jombe gauche restant tendue. Et inversement.
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Jeux el exertites simples

3. Les enfonts sont por deux : un enfant est & quatre pattes ef
P'autre sur les genoux. Celui & genoux doit pousser celui qui

est 4 quatre pattes afin de le faire basculer sur le c1é.




