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Se détendre, se relaxer… 
Une pratique corporelle qui a des vertus mais à différencier des pratiques 

du domaine agir, comprendre, s’exprimer à travers l’activité physique 

 (ou de l’EPS au cycle 2 et 3) 

 

Ces activités peuvent s’inscrire dans le parcours santé (bien-être corporel et psychique, prendre soin de soi) 

ou le parcours citoyen (se connaître, canaliser son énergie, gérer ses émotions) de l’enfant-élève. Ces 

pratiques ne se substituent pas à celles du domaine d’enseignement-apprentissage pré-cité qu’il convient de 

maintenir à raison de 30 à 45 minutes par jour en maternelle même en période de confinement ! 

 

Durée Fréquence 
Image à insérer dans l’emploi du 

temps de la journée  
 

 
 

Quand le besoin 
s’en fait sentir… 

 

 
 

 
 

 

Quelques précautions et conseils 
 

 
 

 
Avant et après l’activité 

 

 

 
 

Penser à s’hydrater 
 
 

 
 
 

 

 
 

Pratiquer en famille en limitant 
les contacts 
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Détente - Relaxation 
 

 

 

 Envole du papillon : 
 

 
 

 L’arbre dans le vent :                                                 La tortue : 
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 L’abeille : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Jeu du spaghetti : 

Contracter l'ensemble du corps ou une partie du corps à la fois, ou bien accumuler les contractions des 

différentes parties du corps successivement, puis relâcher d'un coup en expirant afin d'évacuer les tensions. 
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 La grenouille : 

 
 

 
 

 Ecoute de musique calme en s’installant dans un endroit douillet.  

 
 
 
 

 

Ressources 
 

                                                                                       
 
 
 

                                                                                                                                           

https://www.youtube.com/watch?v=YXUuylMgK4Q
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D’autres pratiques qui peuvent contribuer au bien-être… 
 

 

Pour se recentrer, se concentrer 
 

 

 Prendre le temps d’observer : 

Par sa fenêtre   

                                                

                                                 Dire tout ce que l’on voit. 

                                                 Fermer les yeux et se redire tout ce qu’on a vu. 

                                                 Ouvrir à nouveau les yeux et chercher si on a oublié quelque chose. 
 

 

Des écoulements, des rayonnements… 

 

 

 

 

 

 

 

 Colorier, construire des mandalas de l’extérieur vers l’intérieur : 

 

                     

 
 

 

 

Pour s’apaiser, respirer 
 

 

                    
                                                                                       Source : https://apprendreaeduquer.fr/cartes-exercices-respiration-enfants/ 

 

https://apprendreaeduquer.fr/cartes-exercices-respiration-enfants/
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Pour se décontracter, s’auto-masser 
 

 

 Juste avec ses mains : frotter ses mains, en masser le creux avec le pouce, étirer chaque doigt, pincer de chaque 

côté des doigts au niveau de l’ongle. 

 

 Avec des objets bien choisis : 

                                            

 

        Attention ! Masser de préférence, les épaules, le dos, la tête, les bras, les mains et les pieds. Eviter la nuque. 

  

 

 


