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Bouge de ta chaise

La pause active est une courte période d’'activité physique qui répond au besoin naturel de bouger des enfants.
Elle peut étre mise en place a tout moment, notamment dans la classe, pendant les périodes de transition. Elle
contribue a I'amélioration de I'attention et de la concentration des éléves et au développement de saines habitudes
de vie.

Objectif : faire une pause et réveiller son corps pour retrouver de la concentration.

Le challenge proposé ce mois-ci est une pause active autour de sa chaise :
Musique possible: - Nick Waterhouse - Katchi

- Pink Martini : hang on little tomato

- René Aubry : Zingaro

- Laurie Anderson : Art of noise

1- Assis sur ta chaise, incline doucement la téte a droite puis a gauche, renouvelle ce mouvement 4 fois.

2- Assis sur ta chaise, grandis-toi comme si on te tirait par le sommet du crane, puis relache pour faire le dos
rond. Enchaine 4 fois de suite.

3- Toujours assis, pose les doigts sur tes épaules, rapproche les coudes vers I'avant jusqu’'a ce qu'ils se
touchent, écarte-les au maximum vers l'arriere. Répéte ce mouvement 4 fois.

4- Leéve-toi de ta chaise pour en faire le tour vers la droite en 8 temps. Assieds-toi et recommence aussit6t
en la contournant vers la gauche. Répéte 2 fois ce mouvement.

5- Positionne-toi debout, derriére ta chaise en posant les mains sur le dossier, fait 4 flexions des jambes,
aide-toi le moins possible du dossier pour te relever. Enchaine ce mouvement 4 fois.

6- Toujours les mains sur le dossier, en appui sur le pied gauche, léve le talon droit, repose et léve le talon
gauche. Alterne 4 fois.

7- Rassieds-toi sur la chaise, ferme les yeux et inspire a fond sur 8 temps, expire a fond sur 8 temps.
Renouvelle ce cycle 4 fois.

Tu es prét maintenant pour poursuivre tes apprentissages !

Challenge pour I’éléve : Es-tu capable de reproduire les gestes proposés 5 fois par jour, pour atteindre les 30
minutes quotidiennes (2024 secondes) ?

Challenge pour I’enseignant :
 Réaliser 'enchainement avec les éléves
* Envoyer une vidéo ou une photo sur le site : ce.i59eps@ac-lille.fr

Pour rappel : les 30 minutes d’activité physique quotidienne sont a programmer les jours ou 'EPS n’est pas inscrit a
I'emploi du temps



