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Tous ensemble,
— cumulons, des, cubes, !

FICHE ACTIVITE

OBJECTIF : CUMULEZ DES CUBES !

15 MIN D'ACTIVITE PHYSIQUE =

POUR RAPPEL :

5

LES PETITS EXERCICES -1

Objectif : Donner aux enfants des outils pour rompre les moments de sédentarité en classe ou

en dehors des temps de classe en famille et cumuler des cubes

Structuré

Court
D'intensité modérée

Dans un espace délimité

Avec une fin identifiée

3 petits exercices permettent de cumuler 1 cube énergie !
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Des exercices de relaxation, respiration a faire apres l'activité pour un retour au calme
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OBIJECTIF

Cumuler 1 cube énergie facilement en faisant des mouvements simples

DEROULEMENT

Etape 1: bouger!

- "Pour commencer, bougez vos doigts" (15 secondes)

- "Maintenant, en plus de bouger vos doigts, bougez vos poignets” (20 secondes)

- "Maintenant, en plus de bouger vos doigts, vos poignets, bougez vos coudes" (20 secondes)

- "Maintenant, en plus de bouger vos doigts, vos poignets, vos coudes, bougez vos épaules" (20s)

- " Maintenant, en plus de bouger vos doigts, vos poignets, vos coudes, vos épaules, bougez le haut de
corps” (20s)

- " Maintenant, en plus de bouger vos doigts, vos poignets, vos coudes, vos épaules, le haut du corps,
bougez vos hanches" (20s)

- "Maintenant, en plus de bouger vos doigts, vos poignets, vos coudes, vos épaules, le haut du corps,
vos hanches, bougez vos genoux" (20s)

- "Maintenant, en plus de bouger vos doigts, vos poignets, vos coudes, vos épaules, le haut du corps,
vos hanches, vos genoux, bougez votre téte" (30s)

Etape 2 : bouger encore !
Refaire I'enchainement de I'étape 1 une nouvelle fois

Etape 3 (optionnelle) : relaxation/détente
Période transitoire avant retour a une activité plus calme :

- "Restez debout, étendez vos bras le long du corps, détendez vos épaules”
- "Inspirer doucement pendant 2 secondes"

- "Expirer doucement pendant 2 secondes" | Répéter 3 fois

- "Inspirer doucement pendant 3 secondes"

- "Bloquer votre respiration pendant 3 secondes”

. Répéter 6 fois
- "Expirer doucement pendant 3 secondes” P
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OBIJECTIF

Cumuler 1 cube énergie facilement en faisant des mouvements simples en classe ou a la maison

DEROULEMENT

Etape 1

- Sautillez sur place (10 secondes)

- Accroupissez-vous puis relevez-vous (20 secondes)

- Montez le talon droit jusqu’aux fesses puis le talon gauche (20 secondes)

- Positionnez-vous debout, jambes serrées et bras le long du corps. Sautez vers le haut en écartant a la
fois vos jambes et vos bras jusqu’a toucher les mains au-dessus de votre téte. Revenez ensuite a la
position initiale en effectuant un nouveau saut (20 secondes)

- Levez le genou droit jusqu’a la poitrine puis le genou gauche (20 secondes)

- Placez-vous bras tendus le long du corps, puis levez vos bras a I'horizontale et revenez a la position de
départ. Répétez ce mouvement rapidement comme un oiseau qui bat des ailes quand il vole. (30s)

Etape 2 : bouger encore !
Refaire I'enchainement de I'étape précédente 1 fois encore

Etape 3 (optionnelle) : relaxation/détente

Période transitoire avant retour a une activité plus calme :

- Restez debout, étendez vos bras le long du corps, détendez vos épaules
- Inspirez doucement pendant 2 secondes

- Expirez doucement pendant 2 secondes

- Inspirez doucement pendant 3 secondes

- Bloquez votre respiration pendant 3 secondes
- Expirez doucement pendant 3 secondes I A faire 6 fois

| A faire 3 fois
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OBIJECTIF

Cumuler 1 cube énergie facilement en faisant des mouvements simples en classe ou a la maison

DEROULEMENT

Etape 1 : bouger !

- « Debout, levez les bras et tapez dans les mains 5 fois »

- « Accroupi, levez les bras et tapez dans les mains 5 fois »

- « Debout, touchez votre pied droit avec votre pied gauche 5 fois »
- « Debout, touchez votre pied gauche avec votre pied droit 5 fois »
- « Accroupi, faites toucher vos coudes 5 fois »

- « Debout, faites toucher vos coudes 5 fois »

- « Accroupi, baissez les bras et tapez dans les mains 5 fois »

Etape 2 : bouger encore !
Refaire I'enchainement de I'étape précédente 2 fois

Etape 3 (optionnelle) : relaxation/détente
Période transitoire avant retour a une activité plus calme :

- "Restez debout, étendez vos bras le long du corps, détendez vos épaules"
- "Inspirer doucement pendant 2 secondes"

- "Expirer doucement pendant 2 secondes”

- "Inspirer doucement pendant 3 secondes"

- "Bloquer votre respiration pendant 3 secondes”
- "Expirer doucement pendant 3 secondes”

A faire 3 fois

I A faire 6 fois




