Echauffement pour la leçon de gymnastique
	Baissez la tête

Tournez la tête à gauche

Tournez la tête à droite

Levez vous

Asseyez vous

Levez le bras droit

Levez le bras gauche

Levez la jambe droite

Levez la jambe gauche

Pliez la jambe droite

Pliez la jambe gauche
Montez les épaules

Baissez l es épaules

Mettez les mains sur les hanches

Tendez la jambe droite/ le bras droit

Tendez la jambe gauche/ le bras gauche

Respirez

Inspirez

Expirez

Courez sur place

Touchez votre pied avec votre main

Marchez vers la droite

Marchez vers la gauche

Plus vite

Plus doucement

Arrêtez

écoutez


	Lower your head

Turn your head to the left

Turn your head to the right

Stand up

Sit down

Raise your right arm

Raise your left arm

Raise your right leg

Raise your left leg

Bend your right leg

Bend your left leg

Raise your shoulders

Lower your shoulders

Put your hands on your hips

Stretch your right leg/ arm

Stretch your left leg/ arm

Breathe

Breathe in

Breathe out

Run on the spot

Touch your foot with your hand

Walk to the right

Walk to the left

Faster

Slower

Stop

listen


