DISPOSITIF ULIS
Collége Le Hérault

* MARS/AVRIL * 2020

Travail pour la semaine du lundi 30 mars au vendredi 3 avril
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(allez un peu de courage !!)
RAPPEL : TU N’ IMPRIMES RIEN, TU RECOPIES ou tu
refais a I’ordinateur et tu m’envoies.... Si tu ne peux pas
envoyer ce n’est pas grave mais envoie un sms ou mail, pour
me dire si tu as réussi, ok ?

Dans un premier temps je te laisse lire et refaire 1’emploi du
temps de la semaine..un petit effort....
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Semaine numeéro 3

Lundi IVIardi Jeudi Vendredi
Boggle Enigmes Boggle Devinettes
Lecture Ecriture Lecture Ecriture
Numeération Résolution Maths : Numeération
Les grands de opérations les grands
nombres problemes nombres
Ecriture Vocabulaire Orthographe Conjugaison
Géométrie Géométrie Géomeétrie Géométrie
REPAS REPAS REPAS REPAS
relaxation/sport Relaxation SPORT WE
Informatique Bricolages Arts WE
plastiques

Tu vas recopier a la main cet emploi du temps, tu vas le
décorer et me le renvoyer par sms ou mail....

Si tu fais a ordinateur :

-tu utilises draw si tu veux et tu choisis tableau...ensuite je
veux de jolies décorations....tu sais aller sur google prendre
une image et la coller...

Sinon, tu prends une feuille, tu traces le tableau, tu le recopies
et tu fais de jolies décoration, ¢ca me ferait grand plaisir !!



Voici un peu de travail pour cette semaine si tu ne veux pas faire le travail
du classeur.

Tu peux me renvoyer par mail ton travail aprés I'avoir bien enregistré
comme on te I'a appris en classe (fichier enregistrer sous et tu marques ton
prénom).

Le rituel :
Devinette :

Quel est le fruit que les poissons détestent ??

(réponse : les péches)

BOGGLE N°®1

B O R E

N T S
I U P L
M J N A
E S Vv X

Cherche tous les noms de
poissons possibles :

Trouve le mois caché :



LECTURE

Origine du Poisson d’Avril (source nomes .Ilet)

Découvrez I'origine du ler avril : pourquoi on se fait des blagues et pourquoi dit-on "Poisson
d'avril" ce jour la ? Partez également a la découverte des traditions du ler avril dans les
autres pays du monde.

Pourguol Le 1er avril ?

Ow raconte quﬁjusqu’éw 1564, L'année commencalt Le 1er avril. Cette année La,
Le voi Charles (X décida de wmodifier Le calendrier pour faire commencer L'année
le Ler janvier.

Done Le Ler janvier 1565 tout Le monde se souhaita "bonne année", se fit des ca-
deaux, se donna des etrennes, tout comme a un début d'année.

Mats beawcoup de gens eurent du mal a s'habituer a ce nouveau calendrier et
certains wétaient méme pas aw courant que la date de La nowvelle année avait
changé ! lls continuérent done a s'offrir des cadeaux et des étrennes Le 1er
Avril.

Pour se moguer d'eux, quelgues petits malins ont ew L'idée de Lewr offrir des ca-
deaux un pew spéetawx, des faux cadeaux, des cadeauwx pour de rire, bref des
blagues !

A partir de ce jour L, raconte-t-on, chague année aw Ler avril tout le monde,
grands et petits, prit L'habitude de se faire des blagues et des farces.

Bt poureg WoL UL poissow davrtl ?

(L y a plusieurs explications.

La premiére raconte qu'aw début du mois d'avril, en France, La péche est Linter-
dite, car c'est La période de reproduction des poissons. Certains avaient ew
comme Loée de faire oes farces aux péeheurs en Leur offrant de faux poissons.
En faisant cela, ils devaient peut-gtre s'éerier: "Polsson d'avril 1",

Une autre histoire, plus récente, veut que Le poisson en avril, éeait symbole du
caréme, période ou Ll nest permis de manger que du poisson. Ainsi aw début du
XXigwme sitele, on s'envoyait des cartes de 1er Avril illustrées par des petits
poissons, pour se souhaiter amour, amitié et bonhewr |

Aujourd’hut, on ne met plus de harengs dans L'eaw douce, mais on aceroche, Le
plus discrétement possible, de petits poissons en papier dans Le dos des per-


http://nomes.net

sonmes gui se promeénent parfois toute La journée avee ce "poisson d'avril" qui
fait biew rive les autres.

Le 1er avril dans d'autres pays

En Belgique, aussi la tradition du poisson d'avril reste biewn vivante.

"Les jeunes gens, dans Les écoles, attachent un poisson en papier dans Le dos de
lewrs camarades, de Llewrs parents, de lewrs professeurs... La presse (tv, radio,
Journaux) diffuse ce jour-la des informations fausses mais crédibles. Parfois
méme Les hommees politiques sont complices. Entre amis, ete, on se fait ausst
des blagues téléphonigues ou autres..."

En Amérigque, mais aussi en Grande-Bretagne, on dit "April Fool's" (Le dupe
d'avril), pas de poisson | Mais Les gens se font également des blagues.

En Allemagwne, on dit "April April" ow "Aprilscherz" au moment de faire sa
blague ou juste aprés pour faire comprendre gue c'est juste une blague de Ler
avrtl.

"Les blagues du Ler avril existent en Allemagwne depuis 1621, mais lewr ori-
gine serait plus lointaine. Penchés sur Le cevtificat de naissance du poisson
d'avril, les experts ne dénombrent pas moins de 200 hypothéses. Tous les pays
Y trouvent Lewr compte ».

Questions :

* En 1564, quand commencait 'année ?

» Qu’est-ce qui est interdit en France le 1er Avril ?

» Au XXeme siécle comment décorait-on les cartes pour se souhai-
ter le 1er avril ? Que souhaitait-on ?



» Que fait-on en Belgique le 1er avril ?

» Dessine le poisson d’avril de ton choix.



BRICOLAGE/COLORIAGE
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Colorie ce joli poisson !




NUMERATION :

Prenom :

Nombres et calculs CE2 :

" Bilann®3

1. Ecris |2 suite ces nombres

110 | 115 | 120

142 | 144 | 14¢

250 | 260 | 270

2.

Le compte ast bon :

Irouve le nombre-cible :

COEI6GIE)

Trouve le nombre-cble :
HME @

Ex:

J556=300+50+6

nnnn

NY=

4=

250 =

96( =

nnnn

Q00 + 70+ 3 = iiniriann
B0+ 7+100 = ...




Petits jeux mathématiques :

® oo - 16
4 8 6 15 1M 4
5 2 10 6 3 2 5
7 2 6 3 4 9 17
13 1 10 13 15 3 8
8 4 2 3 4 5 4
[ 3—a—30 7 4 4 5
7 5 3 3 6 6 4
5 B 5 5 & 6 3
6 4 5 6 7 3 8
7 3 6 5 9 1 7
2 10 0 5 8 B 5
6 3 9 4 4 7 4
) D « D 32|
1 8 16 12 30 22 8
10 4 20 12 6 4 12
14 4 12 6 16 18 34
26 2 20 26 30 6 16
16 8 6 8 2 8
29 1 14 3 26 20

E- ./.. " .,-’f. (-::l
‘ 5 'y L 6 ‘
> > 4> —
:’ J‘c o b 4{‘,,') ‘ |
? és | @ s 18 F
_‘ | \. ‘ % ':,_;)
12 )15
19 32
17+12=[20  19+23= 42
39 | 52
83 16
51 +22=[ 73 18 +18 = [ 26
63 36 |
20 (29
28 +12=[ 30 32+17=| 39
40 49 |
5 | (16 |
17-12= |15 | 39-23=[26
[ 9 | 36
_18 | 39 |
51-23= 38| 3a-19="29
28 (19 |
16 | 35
28-12=[26 | 32 -17=[25 |
36 (15 |




Prénom < .o

I Nombres et calculs CE2 : n‘3!|

1- Fcris ces nomhbres en letires -

12 o iceiecsscaissieatiisinsiisnicstnneiasiasansete 29 i cecinincnneinniseanes -
- S — 40 2 e S —
DY 2 cccisnrenssseisssmassssinsirentecisneienissssses & D i.ceeesssisessssienissesssisassessnsisesessise
= R — r .~ —
T rerasrrsis s st sar e R n s a O i cestssissssssinssissassrisasrrsrasinanseninne

3- Relie les quantités qui correspondent

80 y| 5 » 151 1000+300+50
100> [ 50D 1> 135 80 + 5

500> | 10 )] 3 > 85 100450+ 1

1000 | 300 »| 50 > 1350 10043045

100 > 30 »| 5 » 513 500+ 10 + 3




GRAMMAIRE :

La phrase :

Recopie toutes les phrases réponses ici :

La phrase [construction) 1
{» i r\ mmw.mm

bnmnd-sl menacent |trrmblnn

La phrase (reconnaissance) 1
‘artour P roce

La chat joue avec une balle

Q@

Las chienz fient vertre 3 terre,

le chat joue aves une zalle, - # .q-
La chat joue avec unae balle. '- -;’;} 5 '3,&\ { Les ‘ les ‘ [ Voyageurs ” - ” — |
Chat joue balle. ! T O T
La phrase (reconnsissance) 2 § | La phrase [construction) 2
Jertoure la phrase correcte. 5 vy Remets les mols en ordre ¢f cris ko phrade sur fon
0 v
Les livres sant sur Fetagere ] — “h'u-
Las livres sant sur Fatagera. % trois ﬁ'“' | trowent | ’ patite
LS RTES SONE S ERpSrE. ¥ ‘\QJ ‘ Les ‘ une I pauvre l brigands
‘es livres 200t sur Pétagare. é
La phrase (reconnaissance) 3 L2 phrase [construction) 3
- Lorrest Af""}l 1< les mots eén ordre et éoris ko pnroge sur ton
Las chiers fient ventre & terre :uhnu: _
Les chiers ventre filent & terre. /% . Tiffany | REIPOUEEN. | ST
, z, }
les chiens flent ventre 3 terre, A’} y Les ‘ lemr dans brigands
>

La phrase {reconnaissance)

La phrase [construction)

J! ertoure. I'l &l‘all. corresTe
Las hommes prennent Ia fuite,
Las hommes prennent I3 fuite

Q@

les hommes 13 flite prernent

La fuite prennent les hommes.

*ﬁ“& Remets le.x mats en ordrz 2t ézris b phrase sur fon
-

g magnifique || achatant | chitazu.
3 Y L. | Les | brigande | trovs
L ol




CONJUGAISON :

Le présent de I'indicatif 1

1 - Recopie et compléte avec le bon pronom personnel.

. compte ses billes. ... me lave.

. éclatez de rire. ... ratons le train.

. salues. ... arrivent a I'heure.

. Se prépare a partir. ... oublient leur bonnet.

. poses une question. ... écoute une chanson.

2 - Recopie et conjugue au présent de I'indicatif, avec le
pronom personnel proposé.

tourner — elle ... donner — il ...
oublier —» tu ... copier — ils ...
partager — je ... glacer — elles ...
capter — vous ... fermer — on ...
tailler — nous ... conserver — tu ...

Le présent de l’indicatif 1 (suite)

1 - Recopie et compléte avec le bon pronom personnel.

... compte ses billes. ... me lave.

... éclatez de rire. ... ratons le train.

... salues. ... arrivent a I'heure.

.. Se prépare a partir. ... oublient leur bonnet.
. poses une question. ... écoute une chanson.

2 - Recopie et conjugue au présent de I'indicatif, avec le
pronom personnel proposé.

tourner — elle ... donner — il ...
oublier —» tu ... copier — ils ...
partager — je ... glacer — elles ...

capter — vous ... fermer — on ...



1 - Recopie et compléte avec le bon pronom personnel.
—eeennas COMpte ses billes. seenennnas Me lave.
—eeenenne @Clatez de rire. weennennnns ratons le
train.

— -] [T[-Y- seeenennnanns Arrivent a
Pheure.

s S@ Prépare a partir. eeeeennane OUDBlient leur
bonnet.

s POSES UNE question. s @COUtE UNne

chanson.

2 - Recopie et conjugue au présent de Pindicatif, avec le pro-
nom personnel proposé.
tourner — elle ..ccccciimniennmnsnnnnnnnnss. donner —

oublier — tu EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEER copier —

ils EEEEEEE NN NSNS EEEEEEEEEEE

partager — J€ .ccurirmrnmmsnmmnneaaa glacer —
elles .ccurrmrnmmmnnnnnnnnnnnnnss

capter - VOUS ..ccceeeumsumsnssnssnssnnnnsns fermer —
Lo ]

tailler — NOUS .ccccrrcsssnnnssnmnnnnnnnans CONSEYVEr —



Prénom :

RESOLUTIONS DE PROBLEMES

~ Nombres et calculs CE2 : Les craies 1 |

Un fabricant vend des craies par etuis de 10 et bo'tes de 100.
Le magasinier doil preparer les boites 27 |es etuls pour les ivraisons.
CAlcule comnen d'és et de holtes Il AT prépara” pniir chaqle client

Clients Nombre de craies | Boites de | Etuis de 10 [ Craies
commandées 100 restantes
M. Clzabbi 25
M. Durand 384
M. Couzon 8aC
Mme Masson 740
M. Pict 103
Mme Bérard 002

Prénom

" | Nombres et calculs CE2 : Les craies 1 \

Un fabricant vend ces craies par étuis de 10 21 boites de 100.
Le magasinier doit préparer les boites et les étuis pour les livraisons.
Calcule ccmbien d'étuis et de boites il doit préparer pour chaque client.

Clients Nombre de craies | Boites de | Etuisde 10| Craies
commandées 100 restantes
M. [ ’hahka 1725
M. Durand &4
M. Couzen &90
Mine Masson 740
M. Prat 403
Mme Bérard 602




Nombres et calculs CE2 : Les craies 2

* Compléte ce tableau sans faire de calcul.

Nombre Boites et etuis centames et dizaines
de craies
80 80 c'est ... centamnes et ... dizamnes
350 350 c'est ... centamnes ¢t ... dizamnes
1250 1250 clest ... centameset ... dizaines
930 930 Cest ... centames et ... dizaines

* Pour trouver c2 qu'l fallait préparer pour une commande de
craies. un éléeve aécrit :

100+ 100+ 100+ 100+ 100+ 10+10+-10+10+ 10 +10+5
Peux-tu dire combien cela fait de boites et d'étuis ?

#® Pour trouver ce quil fallait préparer pour une commande de
craics. un ¢léve a éerit

362=(3x100)+(6x10)~2
Peux-tu dire combien cela fait de boites et d'étuis ?

# M. Fustier arecu 3 boites de 100 crazes.
Il avait commandeé 305 craies.
La livraison ast-elle correcte ?

Combien de craies dans un stock de 3 boites et 7 étuis 2
Lo -1 (=3 S
Combien de craies dans Ln stock de 5 boTtes? ....vvreieeiniieeinnnnnnn.

Combien de craies dans un stock dg 5 ETUIS €L 2 Crai@S 7 vovueeerierenennnnnens




ECRITURE : (tu peux faire sur plusieurs jours)

Recopie a la main le texte suivant :

"La maman des poissons"

La maman des poissons

Si l'on ne voit pas pleurer les poissons
Qui sont dans l'eau profonde,

C'est que jamais quand ils sont polissons
Leur maman ne les gronde.

Quand ils s'oublient a faire pipi au lit
Ou bien sur leurs chaussettes,

Ou a cracher comme des pas polis
Elle reste muette.

La maman des poissons, elle est bien gentille !

Ell' ne leur fait jamais la vie
Ne leur fait jamais de tartines,
Ils mangent quand ils ont envie
Et quand ca a diné, ca r'dine.

S'ils veulent prendre un petit ver
Elle les approuve de deux ouies,
Leur montrant comment sans ennuis
On les décroch' de leur patere.

S'ils veulent étre maquereaux

C'est pas elle qui les empéche,

De s'faire des raies bleues sur le dos
Dans un bac de peinture fraiche.

J'en connais un qui s'est marié

A une grande raie publique,

I1 dit quand elle lui fait la nique

" Ah, qu'est ce que tu me fais, ma raie !"

La maman des poissons elle a I'oeil tout rond
On ne la voit jamais froncer les sourcils

Ses petits 1'aiment bien, elle est bien gentille,
Et moi je 1'aime bien avec du citron.

La maman, des poissons, elle est bien gentille.

Boby Lapointe, 1971
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Voicl quelgues modéles avee Lesguels tu PEUX
t'amuser toute La semaine 1!
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CALCUL

Celculer une cifference

Dang Coguoram, il ¥ g £ poissont

Co pmd an var 4, combiuvn soal cochos durridne le roche 7
Cor's deux calculs di=grents perme-tort de trowve la solation et
cclerie celu quz tu trouves ke plus pratiqae.

wmm

o bl e 4
mwm*m*m"':m
MR D PR D e

Mlyo ncisscrs coches derviere le rocher
car la différence entre 4 o~ 24 cs- da

Dans Coguorum, il ¥ o 24 peissom.

Ca peut en vor 2L, combien sont cachies de-riére le recher 7
Ecris deux calculs diFfarants parmattart de trowees la sauation et
colerie celu Gae tu Trouves e plus praticae.

+
"

0 ) w

— -

llya sitzans cachit derviare le rocher
zar la difFerence sntre 21 of 24 ¢t dg

Calevler urs différence

Pour réalizer une cilronacde, Jules o boscin de 12 citrons,

Or il wiew o quee 3. Combian lui e mangue-1-il 7

Leris deux coleuds dferents permettant de trouver la sohaticn et
colorie celd que tu trowves le plus pretique.

’(';q."i
. i

£ L)
‘5 -, f \'a —
¢ ~ o )
\ - - ' oy [ + e |
T lui mane cirons

car ke difference entre 3 ef 12 ezt de

Pour réalizer une citrornade, Jules a bascin de 12 citrons.

O il e o que 9. Gombsen lul g mangue-1-i 7

Ecris deux coleuds cFférents permettant de treuver la salihion et
cclorle celd que tu trowves e plus pratique.

) Ty (‘: T ™, Ry
&3 £ e S {ﬂ,‘s_z ,t‘ 5
L SRee et
. - - ' o [ + = :
L i mengue citrons

car ke diFférence entre 2 ¢f 12 o3t de




BOGGLE N°2

B O R E
A N K S
I U P L
M G N O
E S Vv X

Trouve 3 mots de 3 lettres :

Trouve 3 mots de 4 lettres ;

Trouve 3 mots de 5 lettres ;

Trouve 3 mots de 6 lettres :

Trouve 3 mots de 7 lettres et plus :

Mot mystere : le 1er avril on en fait plein.
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L.. OE“., DU GéoméTQE A TOI DE 2TROUVER LE NOMARE DE BECTANSLES QUI SE CACHENT KI
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Iya......... rectangles !




LES malsons ! De QueLLe ‘CDU.E(! EST CHACONE DE CES MAISONS 7

o <)

P
;': ‘d — ‘T’N > ﬂ__
[ |/ ]
B oA EIE Y [
| \
| " | S [ { —
| | Y] e TR ,{5;_’. TR
. MA d& Cg < )—45—5
LA MAISON BLEVE NEST PAS A COTE DE LA MASON JALUNE M DE LA MAISON VERTE.
LA MAISON JAURE €ST A GAUCHE DE LA MAISON VERTE.
LA MAISON 20UGE N'A PAS TROIS FERETRES.
LA MAISON VERTE A UNE CHEMINEE.
! | | | |
s E i ¥ i i R i
"‘t‘!,m'yu.v' A : . "‘l.‘!.m'ywr “ : } ‘:(;':.niymr 0 :
3o : . : =1 3 : . : =i ey ! .
I I I 3 | | 3
S | 4 | 2
B : k : ¥
Quel est le fruit préféré des | § . Avec quelle note de musique | § - Quelle est la fleur qui réfléchit | 3
wgents de pulice ? ; ; peul-on coaper du bus 7 i I ke plus ? :
I | | |
I I I | I
| I l } :
| I I | |
) »m)(u i i . _k;)(m i i ) _n)(m i
't",n.-'yu.v' (A Y : : '.’ﬁ"[,mifmr Z9 : : omegee 7 |
200 : : = 30 ) [ = Bl :
13 I 13 I 13
% | 4 | §
Faiun dos el quatce pieds, | 3 | | 4 | Surle pied, j fuis mal, mais | &
anui dus € quitle precs, ) S | Pleine de trous. je retiens "eau. | | dure pied, ks e, oiis - 3
mais je ne paux pas marcher. i Qui suis-jo ? i | pendue an platond, j"éclaire. |
Qui swis-je ! i | u * i i Qui suis-¢ ! i
I | | | I
| i | i |




OPERATIONS :

[2JComplete les opérations suivantes :

2.0 28. .32 2.0
+ .46 + 3.6 + /7.6 + 44 .
65 . .97 95 . .57
2.9 38. ./ 4 8 .5
+ .43 + 3.8 + 6. 6 + 17 .
68 . .5 87 . .80
la 50 300 500 555

+ 260 +t260  +260  +260

510

10 20 50 100 50 20
250 260 280 330 430 480 500
il [y [FRRRSY eRY een— pee—,
5OQ | e [ e | e [ [ | i |
T R R R




Informatique :

Tu peux t'entrainer a réviser en suivant les liens suivants :

FRANCAIS :

http://soutien67 .free.fr/francais/activites/mots cases/
mots cases.htm

(révisions vocabulaire orthographe)

http://soutien67 .free.fr/francais/activites/noms/noms.htm

(révisions sur les noms, tu peux relire ton cahier de legcons
avant)

http://soutien67 .free.fr/francais/activites/adjectifs/adjectif-
s.htm

(révisions sur les adjectifs qualificatifs)


http://soutien67.free.fr/francais/activites/mots_cases/mots_cases.htm
http://soutien67.free.fr/francais/activites/mots_cases/mots_cases.htm
http://soutien67.free.fr/francais/activites/noms/noms.htm
http://soutien67.free.fr/francais/activites/adjectifs/adjectifs.htm
http://soutien67.free.fr/francais/activites/adjectifs/adjectifs.htm

MATHS :

Géomeétrie :

http://soutien67 .free.fr/math/activites/tangram/tangram.htm

(le tangram)

Les additions :

http://soutien67 .free.fr/math/activites/calcul/addition/addi-
tion2.htm

Les soustractions :

http://soutien67 .free.fr/math/activites/calcul/soustraction/
soustraction2.htm



http://soutien67.free.fr/math/activites/tangram/tangram.htm
http://soutien67.free.fr/math/activites/calcul/addition/addition2.htm
http://soutien67.free.fr/math/activites/calcul/addition/addition2.htm
http://soutien67.free.fr/math/activites/calcul/soustraction/soustraction2.htm
http://soutien67.free.fr/math/activites/calcul/soustraction/soustraction2.htm




(S
.

LA &Tloy
e 2 @

7N
> Q@§

Lis bien ce qu’on t’explique ici :

(source http://ienaurillac2.fr)
La respiration



http://ienaurillac2.fr

Vas-y doucement. Ne force pas.

Apres avoir mangé, attends au moins une heure avant
de faire des exercices de respiration.

Assois-toi confortablement, le dos droit. (Certains
exercices peuvent se faire en position couchée.)
Certaines personnes peuvent ressentir de légers
étourdissements lorsqu’elles commencent a pratiquer
la respiration profonde.

Cet effet est causé par I'oxygene supplémentaire au-
quel leur organisme n’est pas habitué.Certaines per-
sonnes aiment écouter de la musique douce en fai-
sant leurs exercices de respiration.

La respiration compleéte
Cet exercice détend et donne de L'énergte.

Place une main au centre de La poitrine et L'autre sur Le bas de tes
cotes, La ow commence L'abdomen.

Pense & ton vemtre comme un ballow. nspire lentement et profonolé-
ment par le nez. Laisse entrer L'air bien lentement jusqu’a ce que Le
ballow soit pleinement gonflé.

Retiens ton souffle pendant clng secondes.

Explre lentement jusqu'a ce que tes poumons sotent vides.

REpete cet exercice trois ou quatre fois. A chague fois, tu te sentiras de
plus en plus relaxe.

La respiration profonde (Exemple 1)



La respiration profonde donne de L'énergie en fournissant plus
d'oxygéne au reste de L'organisme. De plus, elle favorise La Libération
d’ewdorphiwes, des hormones naturelles qui donnent un regain
d’énergie et contribuent a La velaxation. Tw peux faire cet exercice
wimporte olt, nimporte gquandl.

Prends une Lnspiration lente et profonde, par le nez, en comptant
lentement jusqu’a clng. tnspire profondément en gonflant d’abord
town ventre, puls ta poitrine, pour que L'air pénétre profondément dans
tes poumons.

Expire lentement par La bouche en comptant jusqu’an sept.

REpete trois ow gquatre fols. Tw sentiras la temsion s’en aller et ton
corps se détendre.

La respiration profonde (Exemple 2)

Prends Lentement une profonde respiration par La bouche et le nez.
Retiens tow souffle en comptant jusqu’a dix. Remargue comment La
tenston dans ton ventre commence i etre oe plus en plus grande au
fur et @ mesure gue tu conserves L'atr dans tes poumons.

Expire rapidement par La bouche. Tw verras comment la tension est
disparue et & quel polnt tu te sentiras mieux.

REpete trols ow quatre fois.



SPORT :

Je te conseille d’aller sur
voutube revoir cette video
et faire les exercices en
famille !

https://www.youtube.-
com/watch?v=YtOwuk b-
OXl



https://www.youtube.com/watch?v=Yt0wuk_bOXI
https://www.youtube.com/watch?v=Yt0wuk_bOXI
https://www.youtube.com/watch?v=Yt0wuk_bOXI

