





_ 0 B J ECTI F S’exercer auy sports « fauoris » des poussins.

Avant ce chemin dansé, il est utile de dessiner une Marguerote, (ou d’imprimer I'affiche, voir ressources) et de I'afficher sur un mur
(dans la plus grande traversée possible de la salle).
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Marcher sur la demi-pointe (les talons levés) en regardant loin, en équilibre comme sur un fil, silencieusement. 0

Les bras, les mains et les yeux sont grand ouverts, la colonne vertébrale étirée.

wmmﬂwow%yu&wxdz 0't0 & 114
Courir sur place trés vite en fermant les yeus. o

monche silemciewse I de 114 & 148

Marcher sur la demi-pointe (les talons levés) en regardant loin, en équilibre comme sur un fil, silencieusement. 0

Les bras, les mains et les yeux sont grand ouverts, la colonne vertébrale étirée.

’U‘Q";‘A""t‘b Inventer d‘autres marches silencieuses.

CeWUie '\AT\AALX de 143 & 217

Courir rapidement dans tout I'espace, en ouvrant grand les yeus, en faisant attention a tous et a tout
(voir aussi le chemin 6 « Des poussins partout ») et en échangeant des regards.

manche gillemcienne §de 217 & 23]

Marcher sur la demi-pointe (les talons levés) en regardant loin, en équilibre comme sur un fil, silencieusement.

Les bras, les mains et les yeuk sont grand ouverts, la colonne vertébrale étirée. o

inventer d'autres marches silencieuses, avec des pas plus ou moins grands
(en arriére, sur le coté), avec d’'autres ports de bras...




cowre Lente $de 237 & 321

Courir au ralenti : les membres (genous et coudes) sont Iégérement fléchis (quand on avance la jambe droite
c'est le bras gauche qui va vers I'avant, et quand on avance la jambe gauche, c’est le bras droit qui va vers l'avant).
Tout doucement, faire un pas avec la jambe droite vers I'avant, e bras gauche (coude plié) va vers I'avant, le bras
droit vers l'arriére, la jambe gauche se soulevant (genou fléchi) vers I'arriére. Basculer en équilibre la jambe gauche
vers I'avant en faisant un pas, le bras droit (coude plié) va vers I'avant, le bras gauche vers l'arriére, la jambe droite
se soulevant (genou fléchi) vers I'arriére... ainsi de suite.

Courir lentement le nez vers le ciel. Courir lentement en reculant.
Rester quelques secondes en equilibre sur une jambe en fléchissant
bien les deut jambes.
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Se regrouper dans un coin pour regarder [ou'imaginer] a l'autre bout de la salle Marguerote.
Et sourire, ouvrir grand les bras avec les mains vers le ciel et les yeux en I'air comme Marguerote.

Puis aller vers Marguerote, a I'autre bout de la salle, en courant le plus vite possible. Ralentir
et s'arréter devant Marguerote avec des mouvements lents du dos et des bras en arriere (freinage)
et unimmense sourire.
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S'espacer partout et tout doucement aller vers le sol en prenant appui sur une ou deux mains, sur un ou
deux pieds, etc... « sans se faire, mal méme pas un petit bobo ». Se redresser en s'étirant trés lentement.

Et encore explorer une nouvelle facon de tomber doucement, en prenant appui sur les mains, ou pieds tout
doucement, et se trouver au sol par exemple sur le dos en prenant appui sur les épaules, en levant le bassin
et les jambes 4 la verticale... Se redresser doucement etc...

Puis encore, inventer une nouvelle fagon de tomber en prenant appui lentement sur ses membres
«sans se faire mal méme pas un petit bobo »... etc.

Se reposer de ses sports favoris... Dormir quelques instants... Réver.




pour vous aider et explorer !
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