Tonus musculaire
 / Jouer sur le contraste (contraction / relâchement)
Assis : sur la chaise, dos appuyé contre le dossier, bras le long du corps, pieds à plat sur le sol.
 Fesses au fond de la chaise, dos contre le dossier de la chaise.
 ATTENTION : veiller à ce que le dos soit bien collé au dossier, le dos droit, le
 regard est dirigé droit devant.
 L’élève tient les pieds arrière de la chaise et redresse son dos, regard droit et menton
 relevé.


A/ Soulever les jambes.

Les parties supérieures et inférieures sont ainsi contractées. Compter jusqu’à 10 et relâcher

Recommencer plusieurs fois (5 fois minimum) en essayant d’allonger et d’intensifier les

contractions (compter jusqu’à 15 par exemple)

. Bâiller, s’étirer.


B/ Soulever les jambes, les genoux pliés.

Les parties supérieures et inférieures sont ainsi contractées. Compter jusqu’à 10 et relâcher

Recommencer plusieurs fois (5 fois minimum) en essayant d’allonger et d’intensifier les

contractions (compter jusqu’à 15 par exemple)

. Bâiller, s’étirer.
Debout : à côté de la chaise

. Bras le long du corps serrer les poings le long du corps, serrer les fesses, menton levé, regard devant soi ;
 compter jusqu’à 5 puis relâcher.
 (plus complexe : on peut demander aux élèves en plus de se mettre sur la pointe des pieds.)
 Recommencer plusieurs fois (5 fois minimum) en essayant d’allonger et d’intensifier les contractions.
 (compter jusqu’à 10 par exemple)
 S’asseoir sans bruit, bâiller, s’étirer.

