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Etire-toi!

Couche-toi par terre, ferme les yeux et étire-toi com-
pléetement jusqu’a ce que tu te sentes parfaitement
détendu-e. Reste un moment tranquille, bras le long
du corps. Ensuite, fais comme si tu te réveillais apres
une longue nuit de sommeil: étire-toi dans tous les
sens, ne te géne pas de bailler, frotte-toi les yeux, res-
pire profondément, prépare-toi a accueillir la journée
a venir et leve-toi tranquillement.

Variante: Former des groupes de trois. Un des éléves
se couche par terre. Les deux autres lui tiennent les
mains et les pieds et |'étirent sans le brusquer. Répetez
I'exercice 3 fois pendant une quinzaine de secondes,
puis changez de réle. Une fois que tout le monde a
étirez-vous dans tous les sens (comme quand vous
vous réveillez le matin) et levez-vous tranquillement.
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