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UNE FIERRE

UN QISERD

UNE FERILLE JROME

DE LA MOmSSE

UN ARBRE EN FEMILLE

UN dmissom

UN ESCRREET

UN INSECTE

UNE LINALE

URE EMENILEE

UNE EHRTAIGNE

UN CERMPICMEN

UN ARERE MORRT

UME ECORCE D ARBRE

UME TRILE B RERIGHLE

UNE AERIGHEE

UN EauT BE BN ToHeE

DE LR BowE

UME FLAQUE B'ERD

DE LR TERRE

UM WiD sisERD

Une Fapeikt

UNE FREwke

UME EMFEEINTE
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MARELLE Y0GA

Réussir a toutes faire les p-usmres de yoga en langant la poche sur chacune des fiches de postures étalée sous forme d’un
parcours de la marelle.

1.

5 . 2
ETAPES A 3.
SVIVRE 4
5.

6.
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MATERIEL .
@
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Imprimer les fiches de postures de yoga (voir lien- choisir quelques environ 15 postures). Les cases doivent étre
imprimées assez grandes pour accueillir un pied.

Placer et coller les fiches par terre afin qu'elle fasse comme un parcours de la marelle

A tour de rile, lancer une poche de sable (ou un autre objet) sur les fiches de postures de yoga par terre

Sauter sur les fiches de postures, un pied 2 la fois, jusqu’a la fiche sur laguelle se trouve la poche lancée. Lorsque
des fiches sont posées une a cité de 'autre, poser les deux pieds, une dans chague case.

Faire la posture indiquée

Recommencer, puis tenter de faire toutes les postures sur les fiches de la marelle

-Fiches des postures de yoga (imprimées)
Poche de sable ou autre objet ne rebondissant pas
Ruban adhésif ou gommette

Sans compétition: Ensemble, réussir a faire toutes les postures de yoga sur les fiches.

Mettre de la musigue d’ambiance calme et relaxante

Ajouter des respirations profondes ou de compter jusqu’a 10 dans sa téte a chaques postures faites

Varier la taille des fiches ou mettre certaines fiches plus loin afin que I'enfant doive sauter une plus grande
distance pour parvenir 2 la fiche de posture.
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OBRIECTIE Faire un entrainement a la maison!
1. pélimiter I'espace pour faire I'entrainement maison et s’habiller confortablement
M P! 2. A tour de rdle, les joueurs tournent une carte du paguet
B 3. Le joueur doit faire I'exercice associé a la couleur et le nombre de répétitions selon le chiffre écrit
sur la carte. Si le joueur pige une carte qui n’a pas de chiffre ou de couleure spécifique, il doit
faire I'énonce associé a cette carte tel qu'indiqué sur I'image du jeu.
MATERIEL e Jeude cartes UNO
e Utiliser un jeu de cartes régulier
o  Coeur= Push ups
o  Trefle= Jumping Jacks
o  Pique= Sauts de grenouille
ALTERNATIVES o  (Carreau= Redressements assis
o  As=Faire le tour de la piece
o  Dame=Sauter ton tour
o  Roi= Change la direction de la pige
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FRISBEE CURLﬂNG

OBTECTIF Lancer le plus de disques possible dans la cible

1. A I'extérieur, délimiter une cible circulaire a I'aide d'une corde, d’un cerceau, d’un grand couvercle ou 3
I'aide de colorant directement sur la neige

2. Chacun son tour, chague joueur lance son frishee (ou assiette en plastique) en direction de la cible
Empes 4 suwves 3. Les joueurs remportent 1 point si leur disque touche le contour de la cible et 2 points si le disque entre
directement dans la cible
4. A chaque round, tous les joueurs reculent de 2 pas rendant chaque lancer encore plus difficile
5. Le premier participant atteignant 20 points remporte la partie
Aariiecr e Frishee ou assiette de plastique
e (erceau, corde, grand couvercle (ou tout objet permettant d’obtenir une cible circulaire)

e Jouer de maniere coopérative: Un joueur s'installe debout derriére la cible et un autre, frishee en main, se
: e place devant la cible. Le joueur ayant le frisbee le lance vers la cible et I'autre participant doit réussir
tapper le frisbee dans les air pour le faire tomber directement dans la cible.
e  Echanger les réles et défier les membres de votre famille
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