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Tu es assis, Tu te redresses doucement sur tes genous,
Ies fesses posées sur les talons, Tun dos est bien droit.
Tu es un coq tout tranquille. Mets tes mains @ la taille.

Tes bras pliés sont comme deusx ailes.
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gﬂa fﬂl.t: di bien, ! Puis, pose un pied devant toi, Ltvu la téte_ Tes ailes se rapprochent

| Tan dos est toujours bien droit. derriére toi. Tu peux maintenant chanter
Fais comme le coq Avec tes ailes sur les ctés, ton plus beou « Cocoriconoa s |
pour muscler fon corps petit coq, te voila prét & chanter | Quand tu es prét, recommence avec lautre jambe.

et avoir plein d’énargle !
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1 Tu es a quatre pattes, le dos tout plat. 2 Pose tes fesses sur tes talons

Tu te réveilles, joli petit chat ! en tendant les bras devant toi.
Tes doigts sont bien écartés,
ta téte est bien rentrée..
Mmm, c’est bon de s'étirer !
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| ' 3 Tu es bien réveillé, tu montres au soleil 4 Maintenant, tu expires I'air

et tu te replaces & quatre pattes.

Etire ton corps tout entier le bout de ton nez. Tu inspires 'air
pour étre aussi soup|e et tu déplaces ton poids sur tes bras. Te voila maintenant tout étiré.
Tout le bas de ton corps se colle sur le sol. La journée peut commencer !

qu’un petit chat |
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\ super héro < debout, E n montant les bras au-des

\ r.lpdh pitdnlt upmbg p'lé
tes mains jointes au niveau de la puh‘. rine. Tu es b en decidé,
Tu as envie de t'élancer dans les airs | Tu veus tenvaler |
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T t h i P SR e phicki F'uls- sur une lengue expiration

. ke Prepares & voler 4 -:; %‘ - - ‘ é t 9 v tu raménes tes bras et tes jombes doucement.
| dansles airs. Tute sens fort & / \ R | sl ' Tu te détends maintenant.
\ ef pfeil‘l d'énargia. \_" ‘ // i \\ Est mma e un instant, Avant de recommencer... avec 'autre jambe |

en regardont lain d vant tol.
ey v e
5 Ftrouee ba yoge en vidda sur |




1Tusassis.hdublund'uit.usjmb¢sm 2Tusudémmjwnhedmbl,

devant toi, Tu appuies twla dessus lautre, le genow plié.
Wnnhsmml. foe Tuummpwamﬂgdmw
tout be haut de ton corps.

foib du bien, ! 3um , e 4 e

TESQ‘I;:ISCf&G sont bien étirés Fautre main Hﬂ'?ﬂtﬂm toi, :apf:hm i bt are
iy ot o e
de lo téte aux pieds ! -




