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Petites activités spontanées pour se détendre 



par Nathalie Bourgeois
lundi 28 février 2011 

Lors du 30e congrès en novembre dernier, j’ai eu le bonheur d’assister à un atelier donné par madame Peggy Gendron sur la détente : « Relaxer pour mieux apprendre : la détente au service de l’enseignement ». Elle nous a rappelé que pour qu’une relaxation soit efficace, il faut d’abord dépenser de l’énergie.

L’activité physique est très importante pour la santé. Selon madame Gendron, un enfant a besoin de bouger un minimum de 90 minutes par jour. Sur le site de l’Agence de la santé publique du Canada (http://www.phac%20aspc.gc.ca/hp%20ps/hl%20mvs/pa%20ap/05paap%20fra.php), on parle de 60 minutes et plus par jour.

Madame Gendron nous a donné plusieurs petites activités de détente spontanées faciles à réaliser avec nos élèves. Nous avons même eu la chance d’essayer plusieurs activités dont les suivantes :

1. Le parapluie Lever les bras de chaque côté du corps en inspirant. Puis, les baisser en expirant.

*Comme les enfants ont des petits poumons, il faut faire les mouvements assez rapidement.

2. Le salut du roi Joindre les mains derrière le dos et descendre le torse vers le sol en expirant. Ensuite, on remonte en inspirant.

3. Les chandelles On souffle sur le bout de chaque doigt, comme s’ils étaient des chandelles. On peut souffler 5 ou 10 bougies, selon le besoin.

* Cette activité est très aimée de mes élèves. Ils commencent à l’utiliser par eux-mêmes quand ils sont trop excités.

4. Dessins dans le dos Deux par deux, les enfants dessinent à tour de rôle dans le dos de son partenaire. On peut explorer les lettres, les formes, le chiffres, etc.

5. Massage Chaque enfant peut se masser en faisant rouler une balle ou une petite auto sur ses jambes, ses bras, son corps, etc. Si ça chatouille, il faut peser un peu plus fort.

* En équipe de deux, ils peuvent faire rouler l’objet dans leur dos à tour de rôle.

6. Contraction et relâchement Contracter pendant quelques secondes une partie du corps, puis relâcher.

7. Le hibou Accroupi, on attrape nos coudes dans le dos. Puis, on tourne lentement la tête de gauche à droite et inversement.

Finalement, je suis ressortie de cet atelier avec des outils faciles à intégrer en salle de classe.

En plus des activités, madame Gendron nous a donné quelques références très utiles. En voici quelques-unes :
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WENIG, Marsha, Yogakides, Septembre Éditeur, 2007, 120 pages Ce livre est abondamment illustré. Il est très intéressant. 

Informations et activités sur la respiration : http://lesclefsdutoucher.free.fr/alire_70_recettes
Activités de gymnastique douce : http://lesclefsdutoucher.free.fr/alire_gym_douce.htm
Trousse éducative Mangez bien et soyez actif : http://www.hc%20sc.gc.ca/fn%20an/food%20guide%20aliment/educ%20comm/index%20fra.php
Trousse Gigote : http://www.gigote.com/ 
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