JARANIR
ANIMAUX CALMES

Une histoire issue de la Mallette OLI©
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Ce soir apres le diner, Oli veut aider ses parents a ranger la cuisine avant
d'aller dormir.

Bam, bam, bada boum |
- Oli gu’est-ce que tu fais ? S'’écria maman.

Oli fait de la musique avec une casserole et la cuillere que papa a tout juste
lavées.

Oli, mon chaton, tu vas bientot dormir, et si tu allais faire une activité plus
calme ?

Mais, c'est nul moi, je veux encore m'amuser.

Avec une activité calme aussi tu peux t'amuser, dit papa.

Mais, je n'ai pas d'idée !l se plaint OLi.
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- Mais oui Olj, il y existe pleeeein d'activités calmes : par exemple s'étirer
comme des animaux est une activité calme. Ca permet de bouger ton

corps en douceur. On essaie ?
- QOui, oui, oui maman. Allez viens papa, on va s'étirer comme des animaux

avec maman.
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- On commence par le hérisson::

On s'allonge sur le dos, on rameéne les genoux sur le ventre et on tient la pause
avec ses mains. Et si on comptait jusqu'a 10. 1,2,3...
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- Maintenant, on passe au chien:

On se met debout sur les pieds, on se baisse doucement et on pose nos mains
au sol en créant avec son corps un joli triangle. On baisse la téte et on chasse
tout l'air qu'il y a dans notre ventre.
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- Et maintenant on découvre la position du lion:

On se met sur Nnos genoux on s'assoit, et on pose Nos Mains sur Nos cuisses et
on fait le cri du lion « Ahhhhhhh ».
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- Et on finit avec le lapin:

D'abord, on se met sur nos genoux, on s'assoit sur ses pieds, on ramene nos
mains le plus loin possible en touchant le sol et on souffle tout l'air quily a
dans notre ventre.
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- Ah c'est vrai que c'est agréable. J'ai les yeux qui se ferment. Oh | Ceux de
PApPA AUSSI.

- Et oui s'étirer aide a se calmer et a dormir, c'est une des choses pour
lesquelles c'est génial. Tu es prét pour aller dormir !ll
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