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A l'école tu es assis
toute la journée. C'est

En bonne pourquoi lors des

, récréations, il faut
sanfe bouger, c'est bon pour
la santé. Fais les
exercices suivants .

Ouvre la fenétre et
secoue ton corps
pendant env.

20 secondes.

Assied toi sur une
chaise et leve tes
jambes 20 fois.

Saute a pieds joints Touche le genou
Fais 10x le pantin ! d'avant en arriiére : gauche avec le coude
20 x droit : 10 x.
Touche le genou Mets toi a .quatre RespifE 9

(doucement) par le
nez et expire par la
bouche.

droit avec le coude pattes” et fais le dos
gauche : 10 x. rond : 5 x.
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