COMME UN OISEAU...

1 Accroupl, tu replies tes bras
et tu mets tes poignets
sous |es aisselles,
Vaila un bel oiseau des mers,
avec ses deux petites ailes !

2 Sans bouger tes mains, tes deux coudes

s'approchent I'un de l'autre vers Iarriére.
Tu penches doucement ta téte vers 'avant..
Il est temps de pécher maintenant !

3 Appuie bien fort sur tes pieds,

Tu penches ta téte de plus en plus,
Hop, un poissen sort..
Brave, tu 'as attrapé !

Pour avoir ton dos bien souple,
fes bras et fes jombes musclées,
fais comme |'oiseau des mers.

4 Tu remontes doucement ta téte, tu te redresses.
Ouyre tes bras en grand, ouvre tes oiles.
Tu te sens fier. Te voila prét a tenvaler !
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ﬁ‘.,-:f et plein de courage,
o prét & franchir
tous les obstacles.

1 Debaut, les bras le long du corps,
tu ¢ bien planté sur tes deux pleds.
Tu es prét, petit pirate ?

3 Diéetdé et fier, tout en expirant,
tu fais un pas en avant.

Tu regardes I'harizan, lain devant
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Tout en Inspirant profendément, tu jeins
tes mains ¢t tu les montes trés hout
Tes bras s'étirent et se collent a tes oreilles !

Tu redescends tes bras et tu gordes
leg yewn finés sur Mhorizon,
comme si tu voulgis le toucher ovec tes doigts.



1 Tu es accroupi, tes pieds sont posés 2 Soudain, tu as envie d'étre grand |
bien & plat sur le zol. To téte est Tu souffles en poussant sur tes pieds.
bien rentrée, ton corps tout enroulé. Et la, tout se déplie en toi.
Tu es comme un petit bébe, Ta téte, tes jambes, tes bras..

Guﬂnd on gmif 3 Tu te d‘F“ﬂ‘h tes bras ll lévent 4 Sur la PD'I‘II.E des PiEdS,
t fort mluj@ £t tu grandis, tu grandis. tu ouvres grand tes bras,
S b Ton corps et ten ceeur qussi | et tu les montes encore plus haut,
et content,

Tu vois comme tu as grandi ?
Recommence, si tu en as envie |
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Avance & grands pas
comme le dino, pour étirer
ton dos et découvrir
e monde fout autour de toi

1 A quatre pattes, bien appuyé sur tes mains
;ttﬁgﬁtmm,mmuﬂbimm‘é.
u es un

diplodocus
qui a héte daller se promener !

Tu
3 omiiomrm
Respire bien & fond, tu peux faire une pause,

2 Tu tends ton bras droit loin vers Favant,

tu avances le droit en méme

ﬁmﬁwd‘iﬁg:::nmu e
pour voir vraiment partout |

Clest ! Cette fois, c'est ton bras

4 crupmjcoepe e
suit le mouvement. Aprés t'étre reposé,
tu peux recommencer la marche du ding !



Tu te mets & quatre pattes, 2 Plie tes coudes.
Bonjour petit cochon Tu te prépares & prendre un bain de boue.

tout rose et tout rond | Tu vas rouler sur le cété.

3 Et hop! Tout doucement, 4 Tu gigotes et tu frottes le bas de ton dos
te vaild sur le dos. sur le sol. Clest rigele ! Maintenant,

Garde tes bras et tes jombes toujours plids. tu peux te remettre @ quatre pattes
Masse ton dos en gigotant comme Tu as tes quatre pattes en ['air. et rouler de Poutre coté.

un petit cochon. Ca te détend
et c'est rigolo |




