Je mets les bras en I'air, paumes contre paumes. Je me
tiens droit et tire vers le ciel.
Je léve un pied que je place 3 l'intérieur de I'autre jambe
juste en dessous du genou avec |a jambe bien ouverte. Je
garde la posture 2 minutes.

Je dessine sur une fFeuille des signes de l'infini de
différentes tailles et couleurs.

Puis, dés que j'ai Fini, je me léve et je trace ce signe dans
I'3ir en Faisant des mouvements amples des bras.
Maintenant, je Ferme les yeux et je Fais ce signe infini
en bougeant les yeux comme si je suivais son trace.

Je marche trés trés lentement sur
quelques métres en prétant attention 3
mes gestes et 3 toutes mes sensations.

Je saute sur place quelques minutes sur un pied, sur deux z”v
pieds, en laissant mes bras retomber,...puis je m'arréte. W
Je préte attention 3 ma respiration, les sensations dans
mes jambes, mes bras, les battements de mon coeur dans "
ma poitrine )\ » O
Q
Pousse poumons pleis. O
e Je trace un carré dans l'air avec le bras. Je visualise le carré
et énonce les chiffres de ma respiration dans ma téte. O
- J'inspire 4 temps 1,2,3,4 8
rapiation vy - Je tiens ta respiration poumons pleins 1,2,3,4 .
- Je souffle 1,2,3,4 é
- Je reste poumons vides 1,2,3,4 —
e Et recommence, 1,2,3,4 4

Source :"J'aide mon enfant a étre attentif” de Camille Chenal



