La tortue : https://youtu.be/mV6nTA4ektA?t=5

La grenouille : http://www.viewpure.com/oUNxgxKl1ww?start=0&end=0

LA TORTUVE

La posture de la tortue dissipe I'excitation, donne
une ¢
du fait qu'on est

Tv Passois en taillevr
et tv mets en dovcevr
tes devx pieds

P'un confre |'avtre.

Tv installes tes bras,
fous les deux devant toi,
et tv les fais passer
sovs tes mollets.

Tv fournes tes paumes de mains
vers |e havt, tv rentres ta téte
et fon dos. Tv descends

toen menton vers ta poitrine...
Te voici devenu fortve !

Tu es chez toi,

4 fu ne bouges plus,
tv restes ainsi bien a ['abri
dans ta carapace-maison.
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LA GRENOUVILLE

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

1

Tes m,
tv Sav

ef tv rebondis svr fes 2 pieds,
comme vne grenoville bien réveillée !

4

Les bras calés enfre tes jambes écartées,
pieds et mains posés sur le sol,

tout accroupi, te voici...

vne verfe grenoville, tovte jolie !

ains restent av sol,
tilles plusievrs fois

Pvis tv appuies bien fort

3 sur |a terre, avec tes mains,

avec fes pieds. Tes genoux
sont encore un pev pliés,
tv te prépares a remonter !

Te voici maintenant debout,
bien planté et |es bras reldchés.

Tv redeviens un enfant,

tel que tv étais, juste avant !

LES CONSEILS
PRATIQUES
D’ELISABETH

@ Choisissez

un moment calme,
a distance

d’'un repas

ou du coucher.

® Faites

les mouvements
avec votre enfant :
il aura plaisir
avous imiter.

® Encouragez
votre enfant et

ne cherchez pas
la perfection dans
le mouvement :

il s’agit avant tout
de s’amuser.
Ets’il en a assez,
n’insistez pas!

® Veillezace
que votre enfant
adopte ou quitte
une posture
tout en douceur.


https://youtu.be/mV6nTA4ektA?t=5
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