Parcours de Motricité anti-
confinement !!

Par ces temps compliqués, il faut trouver des idées pour
occuper les loulous ! Ils ont vraiment besoin de bouger tout
comme les adultes d’ailleurs et il est important de continuer
a aller en extérieur un minimum. Par chance nous habitons a la
campagne et nous avons un grand jardin, j’'ai donc agencé un
parcours de motricité avec du matériel dont je dispose en tant
que parent, et professionnelle petite enfance.

Apres, c'est la créativité qui a parlé, et les enfants ont
modifié les obstacles du parcours plusieurs fois, ca les a
occupé vraiment un long moment. D’ailleurs, les parents aussi
ont participé et nous avons méme testé notre temps record avec
un chronometre. Alors qui a gagné ?7???


https://jeux-et-partage.com/parcours-de-motricite-anti-confinement
https://jeux-et-partage.com/parcours-de-motricite-anti-confinement

Départ 3,2,1, top !!!!! On court autour des plots en slalom
avec une balle dans une cuillere profonde



Tout le monde y passe !
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On dépose la balle dans une bannette a linge




Le passage de la poutre ! Attention de ne pas trop se
précipiter ! on teste notre équilibre

Passage a 4 pattes par le tunnel pour les plus petits ! Ou on
saute par dessus pour les plus grands ! Motricité quand tu
nous tiens..
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On enchaine avec le parcours d’'anneaux, on saute a pieds
joints puis a cloche pieds dans les 2 derniers anneaux, on
travaille la coordination



et

hop

chacun son tour



On doit courir pour mettre le petit ballon dans le panier de
basket !



On enchaine avec la course, ballon au pied



pour les petits



On arrive au lancer d’anneaux ! 5 anneaux a lancer sur les
tiges ! Qui est le plus habile 7?7
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Passage sous la cha
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On court le plus vite possible jusqu’a l'obstacle suivant
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Le jeu du croquet avec 4 passages a effectuer sous les anneaux
, décidément certains ont plus d’'adresse que d’autres !
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Et pour le final, encore de 1’adresse couplé a de la
force !



te sur le trampoline, ou dedans pour les

e

On lance la com

grands

on arréte le chronometre



Tout le monde a beaucoup apprécié le jeu de parcours, et ce
qui est vraiment intéressant, c’est que 1’'on peut y jouer a
tout age en adaptant les obstacles, et les regles du jeu.

Chér(e)s lectrices et lecteurs,

Les liens affiliés vont permettent principalement a Jeux et
Partage de rémunérer 1’hébergeur, et certains services
logiciels payants utilisés pour la réalisation du site, que je
viens de créer au mois de Février. Ces liens portent
uniquement sur du matériel que nous avons utilisé pour
réaliser nos activités artistiques, des produits que j'utilise
personnellement, ou bien des produits que j’ai choisi avec
soin, et qui correspondent a des critéres de qualité
écologiques, artistiques et créatifs.

J’ai a ceur de vous proposer des articles de plus plus en plus
nombreux depuis la jeune création du blog en Février 2020, qui
sont entiérement gratuits, un chiffre qui est en évolution
constante. Cela représente un temps de travail important pour
moi, que votre participation, en cliquant sur ces liens
affiliés, ne rémunére pas a proprement dit ; cependant, votre
action renvoie tout de méme de la valeur au travail
considérable effectué, et soutient l’auteure. Merci donc pour
votre contribution en passant par ces liens pour l’achat de
votre matériel, cela m’'aide a fournir un travail toujours plus
qualitatif pour vous aider dans votre quotidien de parent !Par
ailleurs, vos commentaires et échanges sont trés importants,
Jeux et Partage vous remercie chaleureusement pour votre
compréhension, Laetitia.

Vous trouverez ci -dessous le matériel utilisé pour 1la
réalisation de 1l’activité



Tunnel d’activités livré rapidement :

Un jeu d’anneaux en bois résistant ci dessous :

8 postures antistress pour
initier les enfants au yoga
'l des 3 ans

8 postures antistress pour initier les enfants au yoga !! des
3 ans

Pratiquant moi méme le yoga, je pense que le yoga est vraiment
bénéfique dés 1’enfance. En effet, de nos jours les enfants
sont souvent coupés de la nature et souffrent comme les
adultes des effets de la modernisation. Un environnement
moderne met une grande pression sur l’enfant et le soumet a
divers stress et sollicitations.


https://jeux-et-partage.com/8-postures-antistress-pour-initier-les-enfants-au-yoga-des-3-ans
https://jeux-et-partage.com/8-postures-antistress-pour-initier-les-enfants-au-yoga-des-3-ans
https://jeux-et-partage.com/8-postures-antistress-pour-initier-les-enfants-au-yoga-des-3-ans

Commencer t6t le yoga procure a 1’enfant de nombreux bienfaits
et permet a son esprit de « se reposer ». Il favorise la
concentration, la sensibilité, 1le calme, la détente ; il
améliore la coordination, la force et la flexibilité. Il peut
développer la confiance en soi et remédier a la solitude.

N°1l Jambes levées « Viparita Karani » Cette posture procure
repos et bien étre a 1l’enfant, en inversant la circulation
sanguine dans les jambes et en favorisant le flux vers le haut
du corps. On l'utilise en relaxation.

N°2 Posture de l’'enfant « balasana » Cette posture assouplit
le dos, les muscles des jambes et des chevilles. Elle permet a
1’enfant de se détendre totalement.



N°3 Bateau inversé « Viparita navasana » Cette posture
assouplit 1les hanches, les articulations et 1la colonne
vertébrale, en la reposant. Elle renforce les muscles du dos
et ouvre le torse. Elle débloque les souffles, le diaphragme
et le plexus solaire. En aidant a bien respirer, elle est
recommandée aux enfants stressés, tendus et nerveux.

N°4 Guerrier couché « Supta Virasan » Cette posture de détente



étire et assoupli 1’abdomen, 1les cuisses, les genoux, les
chevilles et la zone lombaire. Elle améliore la digestion.
Elle favorise le relachement des tensions, elle aide l’enfant
a gérer son stress.




N°6 Chien téte en bas « Adho Mukha Svanasana » C’est une
posture inversée qui dynamise le corps, tonifie et détend 1la
colonne vertébrale et le bas du dos, Travaille les hanches et
le bassin, ouvre épaules et poitrine, développe les poumons et
améliore 1la respiration, assouplit 1les tendons des
articulations, améliore la digestion, augmente la circulation
sanguine, améliore 1l’irrigation du cerveau et aide a soulager
les maux de téte et migraines, ralentit le rythme cardiaque,
sentiment d'’apaisement garanti !



N° 7 Posture du papillon « titli asana » Cette posture
renforce l’'intérieur des cuisses, ouvre les articulations
iliaques et 1’'aine. L’'ouverture de 1’aine réduit le stress et
les phobies de 1’enfant. Il existe une variante de cette
posture, « le papillon et le nectar » tres utile pour la
respiration et le contr6le des émotions.




N° 8 Le vent » Pavanamuktasana » Cette posture étire le bas
du dos. Elle permet a 1'’enfant de se détendre et d’avoir
1’esprit au calme, tout en améliorant la digestion.

Merci a ma fille Elsa pour sa participation a cette séance qui
était sa troisieme. (elle a 5 ans) Elle adore le yoga et je
vais donc la faire pratiquer plus souvent. Elle a commencé son
initiation avec un jeu de Mémo « Le Mémo Yogamini » dés 5ans
qui allie donc le yoga et le jeu et permet une super approche
pour les débutants et 1les autres ! Nous y jouons
régulierement, et ce jeu est toujours le bienvenu apres une
journée d’'école bien chargée ou ma fille a beaucoup de mal a
relacher 1les tensions et redescendre de cet état
d'hyperactivité dans lequel elle est souvent apres de telles
journées.

Je vous conseille également le livre « 100 activités de yoga »
chez Mango que nous avons a la maison et que nous utilisons
pour créer nos séances. Ce livre possede également des
chapitres sur la relaxation, la méditation et les mudras, que



nous allons mettre en pratique prochainement. Je vous mets une
photo du jeu et du livre et les liens en dessous de l'article.

En parallele, nous allons slrement créer un mémo de Yoga nous
mémes prochainement, j’écrirai un article sur cette activité !
N'hésitez pas a écrire vos commentaires et j'espére que
l'article vous a plu.

Le Mémo Yogamini dés 5 ans



