4 SPORTS DOUX Aeoe

ACTIVITE SPORTIVE EN FAMILLE

Pendant cette période de confinement, les éducateurs du service sports, jeunesse et plein air vous proposent des activites
sportives a faire avec vos enfants pour lutter contre la sedentarisation et partager des moments sportifs en famille.
Voici la fiche n°02 avec quatre idées de sports doux pour remettre progressivement son corps en marche.

LE DEFILE DES ANIMAUX w '»

Proposez a vos enfants des exercices permettant de se muscler tout en jouant. lls pourront méme
imiter des animaux rigolos !

Faites des sauts de lapin : accroupi(e), mains en avant au sol, ramenez les jambes comme Ies lapins
et réalisez plusieurs sauts.

Imitez I'araignée, en vous positionnant sur les pieds et les mains, dos au sol. Avancez, faites de
petites courses et musclez les bras de votre tribu |

Enfin, reproduisez la cigogne : tenez un pied au sol, I'autre repli€, bras tendus a 'horizontale et
changez de jambe. Une bonne fagon de travailler son équilibre !

LACROSPORT

o

T

LES ETIREMENTS w

Idéalement vétus de joggings ou de collants, commencez par une
petite séance d’échauffement en jouant le role du «coach» : faites
tourner les poignets, penchez la téte de droite a gauche et de bas
en haut, étirez les bras en les passant au-dessus de votre tte. . .
Sur un tapis de gym ou une Serviette, débutez par de petites
( séries de roulades avant, bien dans l'axe du tapis, les enfants

adorent ! Toujours en vous servant des tapis et en ayant pris soin
de définir une poutre imaginaire, marchez Iégérement dessus en
posant un pied devant I'autre, bras maintenus a I'horizontale. Cet
exercice permet de travailler I'équilibre tout en douceur !

POSTURES DE YOGA w

La pratique du yoga permet de s'apaiser, de se concentrer, de maitriser ses émotions, d'apprendre
a connaitre son corps. Et pour un enfant, c'est une activité idéale ! Terminez votre journée par
une séance de yoga en famille, vos petits s'endormiront plus sereinement. Commencez par deux
postures aux noms rigolos en respirant de fagon calme et réguliere :

e la grenouille : position accroupie genoux vers I'extérieur et bras tendus entre les jambes,
mains posees au sol.

e |’arbre : debout, une jambe levée et le plat du pied contre la cuisse, les mains jointes devant la
poitrine dans un premier temps puis, bras leves au-dessus de la tte.
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