
- à la porte de mon école -   
>Ă�ƌĂŶĚŽŶŶĠĞ�ĚĞƐ�ĂĐƟǀŝƚĠƐ�ƌĞůĂǆĂŶƚĞƐ 

 

>ŽĐĂůŝƐĂƟŽŶ ͗�EĂŶƟĂƚ 

>ŽŶŐƵĞƵƌ͗�Ϯ͕ϵϱϬ�Ŭŵ 

dĞŵƉƐ͗�ϮŚ 

�ŝĸĐƵůƚĠ͗��&ĂĐŝůĞ 

 

EĂŶƟĂƚ 



Descriptif du parcours : 
3HQGDQW�OH�SDUFRXUV��j�SDUWLU�GX�PRPHQW�R��YRXV�DUULYHUH]�SUqV�GH�OD�IR�

UrW��YRXV�SRXUUH]�SUDWLTXHU�GHV�DFWLYLWpV�UHOD[DQWHV�GqV�TXH�YRXV�YHUUH]�

XQ�EDQF�� 

$X�GpSDUW�GH�O¶pFROH�� 

3DUWLU�GH� O¶pFROH�pOpPHQWDLUH�GH�1DQWLDW�HW�DYDQFHU� MXVTX¶j� OD�SKDU�
PDFLH�� 

3UHQGUH�OH�SDVVDJH�SLpWRQ�SXLV�WUDYHUVHU�OD�SODFH�MXVTX¶DX�SURFKDLQ�
SDVVDJH�SLpWRQ�GHYDQW�OD�JHQGDUPHULH�� 

7UDYHUVHU�HW�SUHQGUH�OD�UXH�GH�OD�4XpUHOOH�� 

'HVFHQGUH�FHWWH�UXH�HW�SUHQGUH�OD�SUHPLqUH�j�JDXFKH�� 

&RQWLQXHU�WRXW�GURLW�UXH�$QGUp�9LURQGHDX��SDVVHU�GHYDQW�O¶HQWUpH�GH�
OD�IRUrW��FRQWLQXHU�WRXW�GURLW�VXU�OH�WURWWRLU�MXVTX¶DX��HU�EDQF� 

Activité 1 : Mes mains se disent bonjour. 

Etirer le bras droit vers le plafond puis 
amener la main droite entre les omoplates.  

Plier le bras gauche et placer la main gauche 
dans le dos pour toucher la main droite.  

En inspirant écarter les 
coudes du tronc, puis les ramener en expirant.  

Effectuer 3 ou 4 fois le mouvement puis inver-
ser la position.  



2Q�PRQWH�HW�WUDYHUVH�OH�GRXEOH-SDVVDJH�SLpWRQ�SXLV�RQ�WRXUQH�j�
GURLWH� 

2Q�PRQWH�MXVTX¶DX[���EDQFV�� 

Activité  2 : Faire un tableau dans le dos de l’autre 

 

Un enfant est assis en tailleur, un 
autre est assis derrière lui.  

Celui-ci va : nettoyer le tableau 
(frotter le dos) - > dessiner un soleil 

->  la pluie arrive (tapoter avec bout des index) -> les grêlons 
(tapoter avec les poings) -> orage et éclair (faire des grands « Z 
» en disant « ZZZ ») -> la pluie revient -> le soleil revient -> 
un arc-en-ciel (7 grands traits courbés en comptant tout haut) 
-> frotter le tableau pour bien tout nettoyer.  

 

 

 

 

 

 

 

 



&RQWLQXHU�j�PRQWHU��$UULYp�j�OD�PDLVRQ�GH�UHWUDLWH��SUHQGUH�OH�FKH�
PLQ�j�JDXFKH� 

$OOHU�WRXW�GURLW�DX�ERUG�GX�FKDPS�SXLV�FRQWLQXHU�OH�FKHPLQ� 

Activité 3 : le balancier 

 

Assis sur les talons, 
face à face, les bras le 
long du corps.  

 

Lever les bras à l’horizontale, paumes 
vers le ciel.  

Tourner les paumes vers le sol, tou-
jours en étirant les bras.  

 

Inspirer, en expirant pencher 
d’un côté, les bras toujours ten-
dus.  

 

 

Revenir au centre en inspirant puis 
pencher de l’autre côté en expirant.  



7RXUQHU�j�GURLWH� 

&RQWLQXHU�OH�FKHPLQ� 

Activité 4 : le tigre 

Assis sur les talons,  dos bien droit, 
mains posées sur le banc.  

 

Se mettre à 4 pattes, mains posées sur 
le banc, mâchoire décontractée, yeux et 

oreilles en éveil.  

 

 

 

 

Le corps est tendu, les griffes sont plantées dans le banc, pous-
ser un « grr » puissant.  

 

Puis se relâcher et venir se 
poser sur les talons en éti-
rant bien les bras vers 
l’avant.  

Recommencer la posture 2 ou 3 fois.� 

 



 

7RXUQHU�j�JDXFKH��GHVFHQGUH��WRXUQHU�j�GURLWH��$YDQFHU�VXU�OH�FKH�
PLQ�MXVTX¶DX�SURFKDLQ�EDQF� 

 

Activité 5 : La fleur se ferme 

A genoux sur le banc, les bras placés le long du corps, les mains 
ont les paumes vers l’ar-
rière. S’asseoir sur les ta-
lons.  

 

 

Baisser lentement la tête vers le sol en laissant les mains partir 
vers l’arrière. 

 

 

 

 

 

Laisser la tête sur le sol, la poitrine appuyée sur les cuisses. Fer-
mer les yeux. Recommencer 1 ou2 fois. 

 



$X�FURLVHPHQW��WRXUQHU�j�JDXFKH��SXLV�SUHQGUH�OH�FKHPLQ�GH�GURLWH��
DOOHU�WRXW�GURLW� 

$OOHU�WRXW�GURLW�OH�ORQJ�GX�UXLVVHDX�HW�j�F{Wp�GX�SRQW��$OOHU�MXVTX¶DX�
EDQF�SRXU�IDLUH�O¶DFWLYLWp� 

 

Activité 6 : Le chef indien 

Assis sur le banc, le dos 
bien droit, les jambes allon-
gées.  

 

Plier les genoux en les faisant 
partir sur le côté et placer les 
plantes de pieds l’une contre 
l’autre.  

Tenir les orteils avec les mains, ramener les pieds le plus près 
possible du corps.  

 

Ecarter les cuisses, essayer 
d’appuyer un peu sur les ge-
noux. Rester ainsi quelques secondes, le dos bien droit. Allonger 
les jambes, les détendre.  

 

Recommencer 2 ou 3 fois. 



&RQWLQXHU�OH�FKHPLQ�WRXW�GURLW��MXVTX¶DX�EDQF� 

 

Activité  7 : le papillon 

S’asseoir en tailleur, prendre 
appui sur un bras et soulever 
une fesse puis l’autre en se 
balançant doucement.  

 

 

 

  

Maintenant que l’on est bien assis, le dos bien droit, les mains 
sur les genoux, monter les jambes, comme si les genoux voulaient 
se toucher. Puis descendre les genoux en s’aidant des mains.  

 

 

Recommencer deux ou 
trois fois.  

 

 



&RQWLQXHU�VXU�OH�FKHPLQ�MXVTX¶DX�GHUQLHU�EDQF� 

 

Activité  8 : Chaque doigt touche le pouce.  

 

Compter avec les doigts, chaque doigt touchant le pouce, alter-
nativement. Une main puis l’autre.  

 

 

 

 

 

 

7RXUQHU�j�JDXFKH�VXU�OH�ERUG�GH�OD�URXWH�� 

$X�URQG-SRLQW��WRXUQHU�j�JDXFKH� 

3DVVHU�GHYDQW�OH�'DF�HW�DOOHU�WRXW�GURLW� 

/D�UDQGRQQpH�HVW�WHUPLQpH��0HUFL�GH�O¶DYRLU�IDLWH� 

 



Cartes de la randonnée : 
Pour aller jusqu’au départ de la randonnée relaxante : 



Carte de la boucle relaxante: 



Remerciements : 
· ��ů͛h^�W 

· �Ƶǆ�ƉĂƌĞŶƚƐ�ĂĐĐŽŵƉĂŐŶĂƚĞƵƌƐ 

· �Ƶǆ�ĠůğǀĞƐ�ĚĞ���Ϯ�ƋƵŝ�ŽŶƚ�ƚĞƐƚĠ�ůĞ�ƉĂƌĐŽƵƌƐ 

· �Ƶǆ�ĠůğǀĞƐ�ĚĞ�ůĂ�ĐůĂƐƐĞ�ĚĞ���ϭ� 

�ǀĂůƵĞ�ƚŽŶ�ƌĞƐƐĞŶƟ�ƐƵŝƚĞ�ă�ĐĞƩĞ�ƌĂŶĚŽŶŶĠĞ͗ 


