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Hormis celui de « La table », Bien grandir
les exercices de musculation, d’équilibre

et d'assouplissement peuvent se faire Tu as besoin de te défouler, de bouger.
selon ton envie, sans ordre précis! C’est normal. Alors, tu vas voir, faire

Les exercices qui musclent ton dos de la gymnastique va t'aider a étre a PPaise
sont trés importants. Garde ton dos dans ton corps et dans ta téte.

bien droit quand tu dois t'accroupir La gymnastique est un plaisir!

ou soulever des objets lourds. Tout le monde peut en faire. Il suffit

d’adapter les exercices: a chacun sa force,
a chacun son rythme!

Bien manger, bien dormir, faire du sport...
Voila de trés bonnes habitudes a prendre
pour bien grandir!

Respirer et boire de 'eau

Prends le temps de respirer
profondément au cours des exercices.

Tu te sentiras plus calme et tout te paraitra
plus facile dans ta vie de tous les jours

si tu es détendu.

Pendant et surtout aprés chaque séance,

tu auras soif. Bois de ’eau!
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Sais-tu qu'il n’est jamais trop tot pour faire de la gymnastique?
Elle va te permettre de mieux connaitre ton corps, d'améliorer ton équilibre
et ta souplesse, de te muscler. Grace a elle, tu vas méme apprendre a te

concentrer et a te relaxer!

Joue a I'indien pour t'échauffer, deviens un lion en te musclant, étire-toi
en te déplacant comme une fourmi, imite I'étoile de mer pour te relaxer,
gonfle un ballon pour apprendre a bien respirer... Voici des exercices

tres faciles a reproduire, en t'amusant et en éveillant ton imagination.

Tu peux faire de la gymnastique tout seul, avec ton papa, ta maman
ou encore avec tes fréres et sceurs, car ces exercices font vraiment du bien
a tout le monde. Et si tu invites des copains a féter ton anniversaire,

voila aussi une bonne idée d’activité!

Prét pour un premier exercice? Alors, commencons notre petite gym!
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CONSEILS PRATIQUES

Voici quelques conseils trés utiles
pour faire ta petite gym.

Ou et quand faire
tes exercices?

Le matin ou Paprés-midi sont

les meilleurs moments de la journée,
car tu es en pleine forme! Evite de
t'entrainer le soir avant de te coucher,
cela pourrait perturber ton sommeil.
Installe-toi dedans ou dehors.
Pieds nus a la maison, en baskets

a I'extérieur. Choisis des vétements
dans lesquels tu es a I'aise pour bouger.
Etil te suffit d’étendre une serviette
de toilette sur le sol pour t'allonger.
Si tu as envie, une musique peut
t'accompagner dans tes exercices.
Selon ton humeur, elle pourra étre
rythmée ou douce.

Lessentiel est de t’amuser!

A toi d’imaginer des histoires

ou vivent les animaux de

tes exercices: un lion dans la savane,
un flamant rose dans un lac...

et bien d’autres encore.

Pour les parcours, tu peux utiliser

les jouets que tu aimes et les objets
de ton quotidien, comme par exemple
des coussins et des foulards.

Dans quel ordre faire
tes exercices?

L'ordre des exercices proposé dans ce livre
correspond au déroulement d'une séance
de gymnastique. Bien sir, tu ne les feras pas
tous en une fois, mais il est important

de suivre ces consignes:

- commence par t’échauffer pour préparer
ton corps et éviter de te faire mal;

- choisis un exercice pour te muscler

car il va te donner de la force dans les bras
et les jambes;

- termine par des étirements qui vont
détendre tes muscles et leur apporter

de I'oxygéne.
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