
LA BOUCHE
Place un index de part et d’autre de ta bouche et frotte.

Le serpent
Avec ton index suis le chemin des doigts de l’autre main



Les epaules
Lève puis baisse tes épaules ensemble puis l’une après l’autre

Le front
Frotte ton front de manière circulaire.



Je grandis
En te tenant bien droit imagine un fil que tu tires vers le haut pour étendre ta nuque vers le haut

LE NEZ
De part et d’autre de ton nez pose tes mains et frotte les de haut en bas..



Les lobes d oreilles
Pince entre ton pouce et tes autres doigts repliés tes lobes d’oreilles puis masse les de manière circulaire.

Les ronds d epaules
Place tes mains sur tes épaules puis fais tourner tes épaules d’avant en arrière puis inversement.



LES MAINS CHAUDES
Frotte très fort tes mains puis viens les poser sur tes yeux jusqu’à ce que la chaleur se dissipe puis 

recommence.

La tete tombe
Incline ta tête de gauche à droite tout doucement.



Les yeux cernes
Du bout des doigts tapote le dessous de tes yeux des temps à ton nez puis recommence

Les joues rondes
Place tes mains sur tes joues puis fais des cercles pour faire des grimaces.



Le canard
Pince tes doigts puis fais le bec du canard qui bouge d’avant en arrière

Le claquement
Claque des doigts en appuyant fort ton majeur et ton pouce



La cloche
Croise tes mains en laissant ressortir l’un de tes majeurs vers le bas et remue le

La dispute des doigts
Serre tes doigts puis écarte les 2 par  2.



Frotte bras
Frotte chacun de tes bras de haut en bas

L envol des mains
Croise tes mains au niveau du pouce pour former des ailes et virevolte.



Frotte bien
Frotte tes mains ensemble pour les réchauffer

Frotte jambe
Frotte tes jambes de bas en haut.



Les jumeaux
Appuie très fort les pulpes de tes doigts identiques ensemble puis l’un après l’autre sépare puis replace 

chaque doigt

Bonjour mr pouce
Appuie la pulpe du pouce contre la pulpe de chacun des autres doigts les uns après les autres.



Poing tendu
Serre fort le point puis ouvre d’un seul coup ta main

Les doigts meles
Croise tes doigts puis essaie de relever les doigts identiques en même temps.



Tourne poignets
Serre tes mains puis fais tourner tes poignets sur eux mêmes

La promenade des doigts
Lève ton index et ton majeur puis utilise les pour descendre le long de ta jambe comme si ils marchaient 

remonte en les faisant courir.



Tourne ventre
Place tes poings sur ton ventre puis fais les tourner en faisant une légère pression

L aspiration
Ferme ta bouche puis aspire tes joues et relâche les en ouvrant la bouche



La langue cachee
Ferme la bouche et fais bouger ta langue dans ta bouche en appuyant sur l’intérieur de tes joues

Gonfle joues
Gonfle tes deux joues ensemble puis l’une après l’autre..



La langue pendue
Tire la langue puis bouge la dans tous les sens

respiration
Inspire en gonflant ton ventre expire en le rentrant



BRAS TENDUS
Tends tes bras devant toi puis serre et desserre vigoureusement tes poings

AVANT ARRIERE
Bouge ta tête d’avant en arrière doucement



DROITE GAUCHE
Tourne doucement la tête de droite à gauche

ROTATION
Tourne doucement la tête dans tous les sens



Le repli
Place tes mains derrière la tête, puis fais toucher tes genoux et tes coudes

Bras en l air
Etire tes bras le plus possible vers le haut, l’un après l’autre



Tire doigts
Pince puis fais glisser ta main le long de ton doigt rapidement

Coudes inverses
Place une main sous ton coude puis fais passer ton

autre main dans le creux formé et tends de nouveau le bras


