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Chers parents, 

 

Afin de préserver l’équilibre et le bien-être de votre ou vos enfants,  il 

semble important de  prévoir une alternance des différentes activités 

scolaires, des jeux tout en inscrivant un temps d’activité physique 

dans sa journée. 

En effet, durant cette période indéterminée « d’école à la maison », les 

jeunes enfants ont besoin de bouger.  Il passe par une pratique 

physique quotidienne facile d’accès et adaptée au rythme de votre 

enfant.  

Voici quelques propositions de situations ludiques faciles à mettre en 

œuvre.  

Vous pourrez adapter les exercices en fonction du lieu de votre 

confinement. Si vous êtes dans un appartement, peut-être pouvez-vous 

bénéficier d’un sous-sol sans avoir de contact avec d’autres familles?  

Si cela n’est pas possible, choisissez les exercices à faire à l’intérieur, en 

poussant peut-être quelques meubles.  

Si vous êtes dans une maison avec jardin, n’hésitez pas permettre à vos 

enfants de vivre les situations dehors. 

 

Votre enfant pourra retirer un maximum de bénéfices pour sa santé, 

son humeur en faisant 30 minutes  d’activité physique  encadrée  

par jour chez lui, découpée en deux temps. 
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Vous pouvez demander à votre enfant de faire le serpent en passant 

sous la chaise (ou table), son ventre est collé au sol. Le serpent peut 

ramper sur le dos aussi. 

L’enfant peut sauter par-dessus les coussins ou les  enjamber. 

 L’enfant peut se déplacer en marche arrière. 

Vous pouvez varier  les consignes. 
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Je fais  

Le chien 

Le chien qui tend 

une jambe 

L’ours Le chat 

Le chat qui 

se repose 

L’ours qui se 

gratte le dos 

Le serpent 

Le serpent qui se 

redresse 

n °2 
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