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Je monte sur 

la pointe des 

pieds 

Je tourne 

les genoux 

dans 

chaque 
sens 

Je tourne 

le bassin 

dans 

chaque 
sens 

Je fais des 

fentes sur 

le côté 

Je balance 

mes bras vers 

le sol 

Mains fléchies sur les 

épaules je fais des 

ronds avec mes coudes 

Puis dans 

l’autre sens 
Mains et coudes 

en haut je tourne 

les épaules 

Bras tendus à 

l’horizontale, je fais 

l’escargot dans un 

sens puis dans l’autre 

Je porte mon coude avec une main et je fais 

tourner mon avant bras à l’intérieur, puis à 

l’extérieur. Un bras puis l’autre 

Je fais tourner mes 

poignets dans un sens 

puis dans l’autre 

Je fais « OUI - OUI » 

avec ma tête. 

Je fais « NON– NON » 

avec ma tête. 

Je penche ma tête pour poser 

mon oreille sur mon épaule 

Je fais des tours dans tous 

les sens avec ma tête 




