Se détendre, se relaxer...

Une pratique corporelle qui a des vertus mais a différencier des pratiques
du domaine agir, comprendre, s’exprimer a travers I’activité physique
(ou de I'EPS au cycle 2 et 3)

Ces activités peuvent s’inscrire dans le parcours santé (bien-étre corporel et psychique, prendre soin de soi)
ou le parcours citoyen (se connaitre, canaliser son énergie, gérer ses émotions) de I’enfant-éléve. Ces
pratiques ne se substituent pas a celles du domaine d’enseignement-apprentissage pré-cité qu’il convient de
maintenir a raison de 30 a 45 minutes par jour en maternelle méme en période de confinement !

Image a insérer dans I’'emploi du
temps de la journée
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Quelques précautions et conseils
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Avant et apres I'activité

Pratiquer en famille en limitant

Penser a s’hydrater
les contacts
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Détente - Relaxation

e Envole du papillon :

UN PEU DE GYMNASTIQUE...

« le papillon »

Chiectif : étirer ses muscles, sentir Fimportance de I"expiration dans le
relachement musculaire / sans mateériel / au sol.

Cérculement : assis, jambes fléchies, p! des pieds jointes, laisser Jes
genoux tomber vers le 30l de chaque coté. Laisser e poids agir en aliongeant les
temps d'expiration pour obtenir I'étirement musculaire et le reldchement.

©n peut aussi : faire durer la posture le temps d’écouter une petite
chanson, monter puis descendre ientement les genoux, comme les ailes d'un
papilion, amener doucement le front vers les g &n arrond je doset
en reidchant la téte sur les expirations

O morw o Pratigess corpeesties du bun 0w o e drvee Sthive

e |’arbre dansle vent: ® |atortue:

A € &

sensation de ¢

D A NS L E VE NT ‘ “ quonestre f.;,.:‘r" ‘I.h‘ "

n est agith ou excit Tv Passois en faillevr
ef fv mets en douceur
fes devx pieds

W S0 vem—e I'un contre [‘avtre

un arbre bien planté, ;

Impossible a déraciner,

Tu as |e havt dv cotps

bien reldché, tes bras
pendent, foul [égera.

/|

Le vent s¢ met 6 sovffler,

souffler._Tes branches
balancent d'un c8é, eiles
balancent de [avire céte,

3

Le vent seuffle de plvs en
plus fart, c'est la tempéte !
Tes branches se mettent

a s'agiter, a s& sovlever,
mais fon fronc, lul, reste

nel

Tv installes tes bras,
tous |les devx devant toi,
ef tv les fais passer
sous tes mollets.

Tv foutnes fes pavmes de mains
vers le havt, tv rentres ta téte
et ton dos. Tv descends

ton menfon vers fa poitrine...
Te voici devenv fortuve !

bien planté.

Tu es chez foi,

fu ne bovges plus,

tv restes ainsi bien & 'abri
dans fa carapace-maisen.

Le venf commence 4 se
calmer... Toeut sarrdte.
Tes branches ne bovgent plvs
dv fout, vn petit instant... Puis \
fe vent recommence d sovfifer.
(Tv recommences fout 3 fois.)
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L’abeille :

L’ABEILLE

La posture de 'abeille est une posture

de torsion aasise. Blle calme la nervositd

elle ventile les poumaons par l'ouverture

Tv penches fo féte et ton covde droit
en direction de fon genov gauche,
comme pout aller e butiner...

Tout go en expirant bien.

3 .o VETS une de ces flevrs, fu vas fe ditiger.

et d gauche,
sire & 'enfant

le san dal'aheille afin d'approfomdir

I'expiration. Cela rend ia posture

encore plus ludique |

Tu fe redresses,

;r" o ‘.’ﬁ""’ . tv cuvres grand tes ailes
‘::n;t;:o:":er\ ’ et te woild maintenant attirée

ar vne avfre flevr !
f'une dans ["avtre. P

Tv es une jolie
petite apellle,
tes ailes sont

av rePo.L

Maintenant, fv te penches

de ['avtre cté,

fon coude gavche vers fon genov droif,
Tv vois des flevrs To petite téte n'arréte pas de butiner!
foutes coforédes
ef ga fe donne
des iddes...

Tv accroches

tes mains
derriére fa nvque,
doigts croisés.
Tes ailes sont
déployées.

Tv inspires fort
avec le nez ef..

Maintenant, tu as fini
ta provision de pollen,
tv vos pouvoir

aller fobriguer ton miel,
petite abeille !

Jeu du spaghetti :

Contracter I'ensemble du corps ou une partie du corps a la fois, ou bien accumuler les contractions des
différentes parties du corps successivement, puis relacher d'un coup en expirant afin d'évacuer les tensions.
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e lagrenouille :

LA GRENOUIJILLE

Avec la posture de la grenouille,
on assouplit les articulations des hanches
et des genoux, et on rit beaucoup !

pieds et mains posés sur le sol,
tout accroupi, te voici...
vne verte grenoville, toute jolie !

1 Les bras calés entre tes jambes écartées,

et fu rebendis svr fes 2 pieds,
comme vne grenoville bien réveillée !

Tes mains restent av sol,
tv savtilles plusievrs fois

Pvis tv appuies bien fort
sur |a terre, avec tes mains,
avec tes pieds. Tes genovx
sont encore un pev pliés,
tv fe prépares a remonter !

Te voici maintenant debout,
bien planté ef les bras reldachés.
Tv redeviens vn enfant,

tel que tu étais, juste avant !

.b S ’hé

- T ALY

e Ecoute de musigue calme en s’installant dans un endroit douillet. L P L Lad X ‘-/ p ﬂ
o .

Ressources

Eline Snol

ratigues CALM E
b 'rr‘ llrk‘“"“’\ ]40 jeux de ' L (l).()jl; UnE ui‘erI\-.j‘.L lIF

bien-étre : -, rFluxution pour
btk ‘ ‘.Q'L |'école et la maison
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https://www.youtube.com/watch?v=YXUuylMgK4Q

D’autres pratiques qui peuvent contribuer au bien-étre...

Pour se recentrer, se concentrer

e Prendre le temps d’observer :

Par sa fenétre

Dire tout ce que I'on voit.
Fermer les yeux et se redire tout ce qu’on a vu.
Ouvrir a nouveau les yeux et chercher si on a oublié quelque chose.

e Colorier, construire des mandalas de I’extérieur vers l'intérieur :

.

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

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
coté des doigts au niveau de I'ongle.

Avec des objets bien choisis :

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