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Bouger tous les jours 
 

 

Bonjour, je suis Ratatam et j’ai  
un message important à te dire : 

 

C’EST IMPORTANT DE BOUGER TOUS 
LES JOURS! 

 

Ainsi, nous pouvons bien nous 
développer et être en santé. 

 

Viens bouger avec moi! 

 
 

Lance tes peluches dans une boîte à jouets. 
Saute ! 

 

 jambes collées, 
 jambes écartées,  
 une jambe à la fois, 
 sur une jambe,  
 à reculons. 

Pousse une balle avec différentes parties 

de ton corps : 
 

 Ta tête     
 Tes mains    
 Tes pieds    
 Ton menton    

 

 

Danse sur différents rythmes de musique. 

 

Marche sur une ligne droite ou une ligne 

courbe. 

 

 Tes épaules 
 Tes fesses 
 Tes coudes 

 Tes genoux, etc. 

 

Fais des roulades, sur le sol, l’herbe, la 

neige ou le sable. 
 

 
 

Cours puis essais de ralentir et ensuite 

d’arrêter ta course. 
 

 

Rampe sous les chaises et sous les tables. 

 

 

 

Essais de tenir un objet en équilibre sur 

différentes parties de ton corps. 

http://www.google.ca/imgres?q=ballon+dessin&um=1&hl=fr&biw=1366&bih=587&tbm=isch&tbnid=sMmVdtXnT12-BM:&imgrefurl=http://www.coloriage-1.com/petits/ballon-basket.html&docid=-PYXspCtrzPR2M&imgurl=http://www.coloriage-1.com/galerie/ballon-basket/2.jpg&w=430&h=500&ei=mY3KTuH5N4ro0QGf0MzcCQ&zoom=1
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Bouge avec Ratatam 
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Animal Position 
 
 

Chat 

  
 

À quatre pattes, se déplace à l’aide des mains et des genoux. 
 
 

 
 

Lapin 

  
Accroupi, les mains et les pieds au sol, les jambes repliées  

et les fesses vers le haut.  
Se déplace en avançant les mains puis ramène les pieds vers les mains. 

 

 
 

Grenouille 

  
Accroupi, les jambes repliées et ouvertes vers l’extérieur,  

les bras droits, les mains au sol.  
Se déplace en bondissant. 

 

 
 

Cheval 

  
Debout, les bras vers l’avant.  

Se déplace en galopant. 
 
 

 
 

Canard 

  
Accroupi en « petit bonhomme »,  

les bras repliés, les mains sous les aisselles. 
Se déplace à petits pas. 

 

 
 

Pingouin 

  
Debout, le corps droit, les bras le long du corps,  

les jambes droites, les pieds écartés vers l’extérieur. 
Se déplace à petits pas. 

 

 
 

Perroquet 
 

  
Debout, se déplace en bougeant lentement les bras 

 de haut en bas. 
 

 

 
 

Colibri 
 

  
Debout, les bras repliés. 

Se déplace en bougeant rapidement les mains de haut en bas. 
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Animal Position 

 
 

Serpent 

  
Sur le ventre, les bras le long du corps. 

Se déplace en bougeant le haut du corps d’un côté puis de l’autre. 
  

 

 
 

Flamant rose 

  
Debout, les bras le long du corps.  

Se déplace en équilibre sur une jambe, 
 l’autre est pliée à angle droit. 

 

 
 

Phoque 

  
Sur le ventre, en appui sur les avant-bras, les mains orientées vers 

l’extérieur, les jambes pliées au niveau des genoux.  
Se déplace à l’aide des avant-bras. 

 

 
 

Kangourou 

  
Debout, les jambes légèrement écartées et fléchies, 

les bras pliés à angle droit.  
Se déplace en sautant. 

 

 
 

Crabe 

  
Les mains et les pieds au sol, le ventre est orienté vers le haut  

et les fesses soulevées.  
Il se déplace en utilisant simultanément une main et un pied. 

 

 
 

Ours 

  
Les mains et les pieds au sol, les bras et les jambes tendues, 

le dos recourbé.  
Se déplace en déposant lourdement les « pattes » au sol. 

 

 
 

Lézard 

  
En appui sur les mains et la pointe des pieds, le corps bien droit. 

Se déplace sur les mains et les pieds. 
 

 
 


