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Lever le bras 
droit/abaisser le 
bras gauche

Musique pop avec Kyla
Musique hip-hop 

C'est l'heure de danser!
Montez la musique:

     avec Suaad

Défi du nettoyage de
printemps! Comme toute
activité physique, le
ménage permet d'étirer et
de tonifier vos muscles!

Jouez au « plancher de
lave »! Vous devez éviter
de toucher le sol. Tout
joueur restant sur le sol
fait 5 sauts avec écart!

19

Cours BOKS « live »

Jouez à "Qu'est-ce qui
manque?". Tout joueur qui
ne trouve pas ce qui
manque fait 5 burpees!
Instructions sur les réseaux
sociaux de BOKS.
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Avril 2020CALENDRIER DE MISE EN FORME
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi SamediDimanche

Défi de mise en forme du mois d’avril — gardez votre famille active en pratiquant vos compétences physiques.

Trouvez les descriptions de chaque activité des jours de la semaine et notre certificat de félicitations imprimable ci-dessous.
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Taper des mains
10 fois
Cours BOKS « live »

Respiration carrée

Cours BOKS « live »

Posture de l’enfant

Une course dans
la jungle
Cours BOKS « live »
L’activité de
gratitude

Boum BOKS du
camping

Cours BOKS « live »
Posture de
l’arbre pour 30s.

Boum BOKS
pliométriques

Cours BOKS « live »
Mouvements 
avant et arrière

Boum BOKS
natation

Posture de la 
chaise torsadée

Boum BOKS des
Sports du printemps
Cours BOKS « live »

Posture de la chaise

Boum BOKS 
du lapin
Cours BOKS « live »
L’activité de la joie
BOKS

Boum BOKS 
échelle d’agilité

Cours BOKS « live »

Respiration carrée

Félicitations, vous avez
terminé le défi!
Complétez le Calendrier
de mise en forme BOKS
et gagnez le certificat de
félicitations!

La danse du
printemps
Cours BOKS « live »
Posture du chat et
de la vache

Boum BOKS 
fentes aux 4 coins
Cours BOKS « live »
Respiration haut 
et bas

Jour de la Terre

Cours BOKS « live »
Respiration
consciente

Le relais de
l’alphabet
Cours BOKS « live »

Bataille 
tic-tac-toe

Cours BOKS « live »

Posture de l’aigle

Des couleurs
dans la pièce
Cours BOKS « live »
La posture du
guerrier 2

Place aux 
sports BOKS

Cours BOKS « live »
Pencher le 
torse de côté

Flexions des
jambes en angle

Cours BOKS « live »

L’écoute active

Assiette en papier

Cours BOKS « live »
Expérience de
mouvement aisé

Baseball 
comme si!
Cours BOKS « live »

Essai de torsion

Découvrez
l'océan
Cours BOKS « live »
Mouvement 
du levé

Comme un
boxeur
Cours BOKS « live »
Posture du chien
tête en bas

Une grande et
heureuse famille 
BOKS
Cours BOKS « live »

Créez un parcours
BOKstacle avec
l'équipement que vous
avez à la maison. 
Soyez créatif!

Allez sur notre chaîne YouTube BoksCanada 

Chaque membre de la
famille se place dans une
pièce différente et vous
devez vous passer une
balle pendant 30 min.

Créez une chasse au
trésor à la maison avec
des indices liés à des
mouvements physiques.

Préparez-vous pour 
un défi de baseball 
familial BOKS! 
Vous pouvez jouer à
l'intérieur ou à l'extérieur.

Posture du chat et
de la vache

Pratiquez un Boum BOKS chaque matin de la semaine.
Rejoignez un cours BOKS « live » à 12h HE sur notre page Facebook.
Ils restent disponibles sur notre page après chaque événement.
Terminez votre journée avec un exercice de yoga et de présence attentive.

Des vidéos illustrant chaque activité seront
publiées le même jour sur nos réseaux sociaux:
Facebook & Instagram.

Relais des
trois « R »



 Compétences physiques

La
course

Les
tractions

La
planche

Le coup 
de pied de

l’âne

Se tenir bien droit et garder les muscles du tronc tendus 
Les épaules et bras sont détendus et se balancent de
façon naturelle 
Respiration rythmique, bien remplir le ventre

Garder le corps en ligne droite, les bras légèrement
plus écartés que la largeur des épaules 
Bras complètement allongés en montant 
Poitrine près du sol en descendant

Garder le corps en ligne droite 
Les genoux ne doivent pas toucher au sol 
Distribuer le poids du corps également entre les
coudes/avant-bras et les pieds

Commencer en position debout, déposer les mains
au sol légèrement plus écartées que la largeur des
épaules 
Donner un coup de pied dans les airs 
Reprendre une position debout à la fin

Les sauts

Les
burpees

Les
flexions

des jambes
Les 

redresse-
ments 
assis

Placer les pieds à la largeur des épaules, les talons
cloués au sol
Faire une flexion des jambes  
Reculer les bras pour les ramener vers l’avant pour
commencer le saut 
Sauter haut et droit et atterrir doucement en pliant les
chevilles, les genoux et les hanches

En position allongée, le corps doit être droit 
Sauter pour ramener les pieds entre les mains 
Pour terminer, se redresser bien droit et taper dans ses
mains au-dessus de la tête

Garder les talons cloués au sol 
Les genoux doivent faire un angle de 90 degrés avec
le sol 
Garder le dos arqué comme un superhéros

Garder les muscles du tronc contractés du début à la
fin du mouvement 
Coudes larges — ne pas tirer sur la tête ou le cou 
Imaginer sa cage thoracique se déplacer vers ses
hanches

CALENDRIER 
DE MISE EN FORME



Taper des mains 10 fois Assiette en papier Une course dans la jungle

Boum BOKS des Sports du printemps

Boum BOKS natation La danse du printemps

1. Effectuez 10 sauts avec écart en tapant dans vos
mains au-dessus de votre tête.
2. Effectuez 10 fentes en tapant dans vos mains
lorsqu’elles sont plus hautes que vos genoux.
3. Effectuez 10 burpees en tapant dans vos mains
lorsqu’elles sont au-dessus de votre tête en
sautant.
4. Effectuez 10 redressements assis en tapant
dans vos mains lorsqu’elles sont au-dessus de vos
genoux.
5. Effectuez 10 flexions des jambes en tapant dans
vos mains lorsque vous vous redressez.

Boum BOKS

1. Fournissez à chaque participant deux assiettes en
papier. Effectuer chaque activité 10 fois:
2. Burpee coulissant.Tenez vos genoux pliés, vos
mains sur le sol et vos pieds sur des assiettes en
papier. Faites glisser les pieds vers l’arrière jusqu’à ce
que vous soyez en position relevée. Faites glisser le
pied vers l’avant et revenez en position débout.
3. Fente latérale coulissante. Tenez-vous pieds joints
sur les assiettes. Faites glisser la jambe gauche sur le
côté, puis revenez au centre. Répétez pour le côté
droit.
4. Toboggan de natation. Commencez en position de
la planche avec les mains sur les assiettes. Ramenez
les mains vers l'arrière et soulevez la poitrine et les
épaules. Revenez pour commencer.
5. Alpinistes glissants. Commencez en position de
planche avec les pieds sur des assiettes en papier.
Pliez le genou gauche et rapprochez le plus possible
du coude gauche. Revenez la jambe gauche au début
et répétez
l'opération avec la jambe droite.
6. Répétez!

Les enfants se dispersent dans la salle. 
Demandez-leur de faire les mouvements suivants :
1. Sauter par dessus des troncs d’arbre.
2. Se cacher sous une branche.
3. Ramper dans les sables mouvants.
4. Courir pour se sauver du tigre.
5. Marcher sur la pointe des pieds près du serpent.
6. Imiter un singe.
 

1. Effectuez chacun des exercices suivants sur place
durant 30 à 60 secondes :
2. Rugby — fentes marchées modifiées : faites un
pas vers l’avant et ensuite une fente marchée en
marche arrière. Répétez.
3. Athlétisme — genoux élevés en sautant un pas ou
en faisant une passe entre les jambes sur place.
4. Lacrosse — jogging et genoux élevés en plaçant
vos mains comme si vous aviez un bâton de lacrosse.
5. Balle molle — sautillements avec les bras qui se
balancent sur les côtés.
6. Tennis — trouvez une ligne et faites des sauts d’un
côté et de l’autre de la ligne (de droite à gauche ou
de l’avant à l’arrière).
7. Planche à roulettes : un pas de côté suivi d’une
flexion des jambes. Changez de direction à la suite
de chaque
flexion.

1. Les enfants se tiennent debout prêts à bouger
les bras au signal de leur parents.
2. Vers l’avant : en utilisant les deux bras en
alternance comme si l’enfant nageait vers l’avant.
3. Vers l’arrière : en utilisant les deux bras en
alternance comme si l’enfant nageait de reculons.
4. La brasse : en utilisant les deux bras.
5. Le style papillon : en utilisant les deux bras en
même temps comme le battement des ailes d’un
papillon.
6. Le plongeon : les bras étendus vers l’avant au-
dessus de la tête et les mains jointes.
7. On saute à l’eau : les enfants effectuent des
flexions des jambes.

1. Effectuez chaque exercice pendant 30 secondes :
2. Danse libre pendant 30 secondes.
3. Prétendre faire tourner un cerceau autour de sa
taille pendant 30 secondes.
4. Se tortiller sur place pendant 30 secondes.
5. Tourner sur place (à droite et ensuite à gauche)
pendant 30 secondes – étendre les bras comme les
ailes d’un avion.
6. Sautillements avec les deux pieds et nage vers
l’arrière à l’aide des bras pendant 30 secondes.
7. Répéter.

CALENDRIER 
DE MISE EN FORME



Boum BOKS échelle d’agilité Baseball comme si!

Bataille tic-tac-toe

Course vers l’avant : un ou deux pieds dans
chaque carreau
Saut à un pied : gauche et droit
Course latérale dans l’échelle : un ou deux pieds
par carreau
Sauts de lapin : avant, de côté, en arrière
Dedans et dehors
Skieurs
2 vers l’avant et 1 vers l’arrière

Demandez aux enfants de faire les différents
exercices pendant 1 ou 2 minutes:

Les enfants effectuent chacun des exercices suivants
pendant 30 secondes :
1. Sautez sur place comme si vous attrapiez un ballon
dans les airs.
2. Courez sur place comme si vous essayiez de
rattraper une balle très rapide qui roule sur le sol.
3. Balancez vos bras comme si vous frappiez un coup
de circuit.
4. Déplacement latéral vers la gauche et ensuite la
droite comme si vous tentiez de voler le 2e but.
5. Lancez une balle comme si vous étiez le lanceur.
6. Accroupissez-vous comme si vous étiez un arrêt-
court attrapant une balle basse.
7. Courez sur place lentement comme si vous aviez
frappé un coup de circuit.
8. Saluez vos fans comme s’ils vous encourageaient.

1. Les partenaires s’étendent sur le sol avec la grille
de tic-tac-toe placée entre eux.
Vous pouvez construire la grille en utilisant du
ruban adhésif, des cerceaux ou même
des cordes.
2. Les enfants ont chacun 5 sacs de pois de
même couleur (ou tout autre objet), mais d’une
couleur différente que celle de leur partenaire.
3. Les partenaires alternent qui ira en premier
et commencent par se faire face en position de
la planche. Répétez jusqu’à ce qu’il y ait un
gagnant ou que tous les sacs soient placés.

Préparez vos œufs remplissables pour cette activité
de cache-cache.
Équipement : œufs remplissables en plastique, papier,
crayon.
1. Inscrivez une gamme variée d’activités sur de petits 
bouts de papier.
2. Placez une activité dans chaque œuf.
3. Cachez les œufs dans divers endroits de votre aire
de jeu.
4. Mettez les enfants au défi de trouver les œufs.
5. Demandez aux enfants d’effectuer une
activité (par exemple, fentes marchées, sauts du lapin,
etc.) pendant qu’ils sont à la recherche des œufs.
6. Lorsqu’un enfant découvre un œuf, il lit de
vive voix l’activité sur le papier. Les autres enfants
arrêtent de chercher et ils effectuent l’activité.
Variantes/défis : 
Demandez à un enfant de cacher les œufs et
demandez à ses frères/sœurs et autres membres de
la famille de participer à la recherche.

Effectuez les mouvements pendant 15 secondes
avec une pause de 10 secondes entre chaque
mouvement :
1. Sauts fléchis.
2. Sauts latéraux (pieds rapides des deux côtés).
3. Fentes sautées, de chaque côté (terminez chaque
saut par une fente).
4. Sauts sur une jambe (15 secondes chaque pied).
5. Sauts en flexion.
6. Petits sauts sur les deux pieds (comme si tu avais
une corde à sauter)
7. Sauts en hauteur.
8. Pause de 1 minute et répétez.

Boum BOKS pliométriques

Boum BOKS
CALENDRIER 
DE MISE EN FORME

Boum BOKS du lapin

Boum BOKS fentes aux 4 coins

1. Jambe gauche vers l’avant, fente, maintenez la
position 5 secondes et reprenez la position initiale.
2. Jambe droite vers l’avant, fente, maintenez la
position 5 secondes et reprenez la position initiale.
3. Flexion des jambes, maintenez la position 5
secondes.
4. Tournez vers la droite, faites une flexion des
jambes latérale, maintenez la position 5 secondes
et reprenez la position debout.
5. Répétez les numéros de 1 à 4 jusqu’à temps de
reprendre la position de départ.



Flexions des jambes en angle Découvrez l'océan Des couleurs dans la pièce

Jour de la Terre Boum BOKS du camping

1. Les enfants effectuent des flexions des jambes
avec les pieds et les genoux en angles. Il faut bien
s’assurer que les genoux soient au-dessus des
pieds lors de l’exécution de cet exercice.
2. Au signal, les enfants doivent effectuer une
flexion à zéro degré c’est-à-dire les pieds et les
genoux bien alignés et collés. Répétez 10 fois.
3. Ensuite, les enfants doivent effectuer une flexion
avec les pieds et les genoux dans un angle de 45
degrés. Répétez 10 fois.
4. Ensuite, les enfants doivent effectuer une flexion
avec les pieds et les genoux dans un angle de 90
degrés. Répétez 10 fois.

Étoile de mer - 5 sauts avec écart.
Algue - tenez-vous debout avec les bras levés
vers le plafond en vous balançant comme les
vagues.
Coquillage - accroupissez-vous en boule.
Dauphin - burpee.

1. Demandez aux enfants de bouger les bras dans 
un mouvement de nage vers l'avant lorsqu'ils se 
déplacent dans la pièce.
2. Dire à voix haute les signaux suivants qui 
correspondent à un mouvement que les enfants 
doivent effectuer:

Commencez et terminez l’activité dans une
certaine position.
Utilisez différentes façons de vous rendre à
l’objet (sautillements, marche sur la pointe des
pieds, sauts, en se traînant les pieds, etc.)
L’enfant ne peut toucher le même objet 2 fois.

1. Les parents nomment une couleur et une partie
du corps
2. L’enfant doit trouver dans la pièce un objet de la
couleur mentionnée, aller y toucher avec la partie
du corps mentionnée et retourner vers ses parents.
Variations/défis :

Effectuez chaque activité pendant 30 secondes :
1. Bougez comme si vous montiez dans un arbre.
2. Bougez comme si vous voliez comme un oiseau.
3. Effectuez la marche de l’ours.
4. Effectuez la marche du crabe.
5. Effectuez des sauts de lapin.
6. Rampez comme si vous étiez un serpent.

Montrez votre enthousiasme pour le camping en
effectuant chacune de ces activités pendant 20 à 30
secondes :
1. Faites du jogging sur place comme si un gros ours
effrayant vous poursuivait.
2. Étirez-vous comme si vous cueilliez des baies.
3. Touchez vos orteils comme si vous vous penchiez
pour marteler des piquets de tente dans le sol.
4. Assoyez-vous contre le mur (ou effectuez des
flexions des jambes) comme si vous étiez assis
autour d'un feu de camp.
5. Secouez-vous comme un chien mouilllé.
6. Faites des torsions du corps comme si vous
pagayiez d'un côté à l'autre en kayak.
7. Sautez de plaisir comme si vous aviez finalement
rôti la guimauve parfaite.

Préparez des cartons (ou des feuilles de papier)
avec des messages concernant les trois « R ».
La moitié des cartons doit contenir un message
positif (par exemple, planter un arbre). L’autre
moitié doit contenir des messages négatifs (par
exemple, utiliser des sacs à provisions jetables).
Installez 2 cônes/marqueurs l’un en face de
l’autre (séparation de 3 à 4,5 m) entre lesquels
les enfants pourront courir.
Pliez les cartons des 3 « R » (positifs et négatifs)
en deux et placez-les sur le cône le plus éloigné.
Les enfants commencent au premier cône; ils
courent au second cône où ils ramassent un
carton.
Les enfants reviennent au premier cône et lisent
le message. Si le message est positif, ils le
gardent et ils courent jusqu’au deuxième cône
pour obtenir un autre carton.
Si le message est négatif, l’enfant effectue 5
sauts avec écart et il court jusqu’à l’autre cône
pour obtenir un autre carton.
Continuez jusqu’à ce que vous ayez collectionné
5 cartons avec un message positif.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Relais des trois « R »
Réduire, réutiliser et recycler

Boum BOKS
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Comme un boxeur Place aux sports BOKS Le relais de l’alphabet

Le Boum BOKS de la grande famille

Coup de poing droit (bras droit) – coup de poing
droit sans tourner l’épaule.
Coup de poing droit (bras gauche) – coup de poing
gauche sans tourner l’épaule.
Uppercut (droit) – coup de poing droit vers le haut
avec le bras en forme de « L ».
Uppercut (gauche) – coup de poing gauche vers le
haut avec le bras en forme de « L ».

Crochet (bras droit) – coup de poing avec le bras
horizontal en forme de « L » et en frappant à
travers
votre corps de la droite vers la gauche.
Crochet (bras gauche) – coup de poing avec le
bras horizontal en forme de « L » et en frappant à
travers
votre corps de la gauche vers la droite.
Jab (droit) – tournez légèrement votre corps vers
la gauche et frappez avec votre poing droit.
Jab (gauche) – tournez légèrement votre corps
vers la droite et frappez avec votre poing gauche.

Tractions – effectuez autant de tractions possibles
pendant 1 minute.
Sauts à la corde – autant de fois possibles
pendant 1 minute.

1. Ronde no 1 : effectuer le mouvement 10 fois et
toujours revenir à la position neutre :

2. Ronde no 2 : effectuer le mouvement 10 fois et
toujours revenir à la position neutre :

3. Ronde no 3 – effectuer chaque mouvement
pendant 1 minute :

Effectuer chacune des activités sur place pendant 30
secondes :
1. Bouger comme un joueur de baseball : frapper la
balle.
2. Bouger comme un joueur de basketball : lancer le
ballon.
3. Bouger comme un joueur de hockey : patiner le
plus rapidement possible.
4. Bouger comme un joueur de football : courir
rapidement sur place.
5. Bouger comme un skieur : sauter les bosses.
6. Bouger comme un joueur de tennis : faire un
service.
7. Répéter.

1. Toutes les personnes qui désirent jouer doivent
s’asseoir en cercle.
2. Les participants doivent pointer leurs pieds vers le
centre du cercle.
3. Choisissez un objet (par exemple, une chaussure,
une boîte de conserve ou n’importe quel autre objet
léger) et placez-le dans la main d’un des enfants.
4. Tous les participants effectuent un redressement
assis, mais en maintenant la posture repliée pendant
30 secondes.
5. Faites passer l’objet autour du cercle dans le sens des
aiguilles d’une montre tout en maintenant la posture
repliée du redressement assis et en gardant les pieds
bien plantés sur le sol.
6. Continuez à passer l’objet pendant 30 secondes.
7. À la fin de l’exercice de 30 secondes, la personne qui
tient l’objet dans ses mains peut choisir la compétence
suivante (par exemple, maintien de la planche basse,
maintien de la flexion des jambes, maintien de la fente
marchée, maintien de la planche haute).
8. Continuez les intervalles de 30 secondes pour
chaque nouvelle compétence.

Plyometric Burst

1. Divisez le groupe en deux équipes comprenant
un nombre égal d’enfants.
2. Demandez à chaque équipe de former une ligne
droite derrière le cône (ou tout autre objet désigné)
placé à une extrémité de la salle. À l’autre extrémité
de la salle, donnez à chaque équipe des cartons (ou
morceaux de papier) sur lesquels toutes les lettres
de l’alphabet sont inscrites.
3. Un à la fois, chaque membre de l’équipe court
vers l’autre côté de la salle.
4. Une fois sur place, chaque enfant choisit une
lettre (parmi celles qui sont disponibles) pour écrire
un mot qui se rapporte au sujet que l’adulte
principal a choisi ce jour-là (par exemple, si l’adulte
choisit les fruits et légumes, l’enfant qui prend la
lettre « B » peut écrire le mot « banane » à côté de
la lettre).
5. L’enfant revient à la position de départ et il tague
le prochain enfant en ligne.
6. Si l’enfant ne pense pas à un
mot, il peut effectuer 5 flexions des jambes et
revenir à la position de départ.
7. Les enfants doivent effectuer des sauts alors
qu’ils attendent leur tour de jouer.
8. Continuez pendant une durée prédéterminée
ou jusqu’à ce que l’alphabet soit complet.

* Si vous n’avez que 2 ou 3 enfants pour le jeu,
formez une seule équipe et tentez de compléter
l’alphabet le plus rapidement
possible!

Boum BOKS
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Respiration carrée Position de l’enfant L’activité de gratitude

Posture de la chaise Posture de la chaise torsadée

Posture du chat et de la vache

Cet exercice de respiration carrée est une façon
amusante et rapide d’introduire les enfants à la
respiration profonde.
Directions :
1. Débuter en position assise (sur le sol ou une
chaise).
2. Respirer en comptant jusqu’à 4.
3. Retirer la respiration en comptant jusqu’à 4.
4. Expirer en comptant jusqu’à 4.
5. Pause en comptant jusqu’à 4.
6. Répéter.

Demandez aux enfants de se mettre à quatre pattes
(les pieds et les mains sur le sol).
• Rabaissez les hanches jusqu’à ce qu’elles reposent
sur les talons.
• Étendez les bras vers l’avant et placez les paumes
contre le sol.
• Gardez la posture et relaxez.
Respirez.

La gratitude est la reconnaissance des bonnes
choses de la vie et elle est souvent associée à un
degré plus élevé de bonheur. Demandez aux
enfants d’énumérer les choses pour lesquelles ils
sont reconnaissants. Gardez le ton amusant et vous
pouvez même écrire ces choses sur un grand
tableau affiché dans votre aire d’exercice.

1. Tenez-vous bien droit, les pieds à la largeur
des hanches (posture de la montagne).
2. Inspirez et levez les bras le long de vos oreilles
ou devant vous à la hauteur des épaules (pour
l’équilibre).
3. Expirez et pliez les genoux comme pour vous
asseoir sur une chaise.
4. Inspirez et expirez lentement et profondément
à 3 reprises.
5. Inspirez et reprenez la position initiale debout
(posture de la montagne).
6. Répétez de 3 à 5 fois.

Prenez une grande
inspiration et tournez-
vous vers la gauche
pour placer votre coude
droit sur votre cuisse
gauche. Expirez et
reprenez la posture de
la chaise. Répétez le
mouvement, mais vers
la droite cette fois-ci.

Commencez avec la posture de la chaise. Joignez vos
mains, les coudes vers l’extérieur.

1. Effectuez la posture de la table (à quatre pattes,
sur vos mains et genoux).
2. La colonne vertébrale doit être en position nulle
(le dos plat).
3. Expirez en abaissant votre tête pour regarder
vers vos cuisses tout en arrondissant le dos comme
un chat effrayé.
4. Rentrez votre ventre simultanément tout en
poussant votre fessier vers l’avant. Votre tête sera
maintenant entre vos bras, faisant face à vos
cuisses.
5. Inspirez tout en levant votre tête pour regarder
le plafond. Sortez votre ventre comme une vache
en fléchissant votre colonne vertébrale comme un «
U ».
6. Fin de la première ronde. Lors de la prochaine
inspiration, répétez la posture.
7. Répéter 10 à 20 fois.

Yoga et présence attentive
CALENDRIER 
DE MISE EN FORME



Posture de l’arbre L’activité de la joie BOKS Essai de torsion

Posture de l’aigle Respiration haut et bas Mouvements avant et arrière

Soulevez votre jambe
droite et placez votre
pied droit sur la partie
intérieure de votre
cuisse ou mollet (pas
sur le genou) droit.
Gardez la posture.
Tentez de relaxer et
d’expirer tout en
gardant la posture.
Faites la même chose
avec la jambe gauche. 

Posez une boîte ou un bocal dans votre salon.
Chaque jour, demandez aux enfants de citer une
chose qui les fait sourire. Écrivez cette chose sur un
morceau de papier et mettez-le dans la boîte ou le
bocal. À la fin de la semaine, lisez tous ensemble les
heureux moments que vous avez eu. Vous pouvez
faire cette activité à chaque fin de semaine.

Rapprochez vos jambes
et pliez vos jambes
comme si vous vous
assoyiez sur une chaise.

Demandez aux enfants de s’étendre sur le plancher
et de fermer les yeux. Demandez-leur de mettre les
mains sur leur estomac (ventre). Surveillez comment
leur ventre se gonfle et dégonfle lorsqu’ils respirent.
Alors que les enfants se concentrent sur leur
respiration, l’entraîneur peut dire les choses
suivantes :
• Chaque respiration ouvre une porte. Chaque
expiration vous fait franchir cette porte.
• Chaque inspiration crée un espace. Chaque
expiration vous amène dans cet espace.
• Chaque inspiration fait le plein. Chaque expiration
vous relaxe.
• Chaque inspiration vous soulève et fait le travail
pour vous. Chaque expiration vous relaxe.
• Répétez.

Demandez aux enfants de se tenir debout avec
leurs bras le long du corps.
• Sans bouger les jambes, tourner le torse
(estomac, dos et épaules) de la gauche vers la
droite.
• Gardez les bras bien détendus lors de la
rotation du torse.
• Observez le soulèvement de vos bras causé par
le mouvement de votre torse.
• Répéter 3 fois.

Demandez aux enfants de s’asseoir sur le plancher
en croisant les jambes. Les mains doivent être
placées sur les côtés du corps.
• Inspirez profondément et faites marcher vos mains
sur le sol vers l’avant.
• Permettez à votre tête de se détendre.
Balancez-vous doucement de l’avant vers l’arrière et
respirez profondément.
• Expirez profondément et faites marcher vos mains
vers vous.
• Inspirez profondément et placez le bout de vos
doigts derrière vous. Levez votre siège du sol.
• Inclinez votre tête vers l’arrière et respirez
profondément.
• Expirez et remettez votre siège au sol en position
assise.
• Répétez 3 fois.

CALENDRIER 
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L’écoute active Mouvement du levé La posture du guerrier 2

Respiration consciente Expérience de mouvement aisé

Les enfants peuvent pratiquer la présence attentive
en se concentrant sur un son qui résonne. Vous
pouvez utiliser une cloche, un carillon ou une
application de présence attentive pour votre
téléphone intelligent. L’idée est que les enfants se
concentrent sur le son et rien d’autre autour d’eux.
Demandez aux enfants de fermer les yeux et d’être à
l’écoute de tous les sons autour d’eux (les sons
provenant de l’extérieur, la respiration des gens
autour d’eux, etc.). Demandez-leur ensuite de se
concentrer seulement sur le bruit que vous ferez.
Demandez aux enfants de lever la main lorsqu’ils
n’entendent plus le bruit. Lancez-leur le défi d’être à
l’écoute plus longtemps que la première tentative

Demandez aux enfants de placer les pieds à une
distance supérieure à la largeur des épaules.
• Gardez le talon arrière (jambe gauche) au sol et
légèrement tourné vers le pied droit. Faites un grand
pas vers la droite. Inspirez profondément.
• Expirez et abaissez vos hanches jusqu’à ce que votre
genou droit soit au-dessus de votre pied avant.
Étendez les bras jusqu’à ce qu’ils soient parallèles au
sol et tournez la tête vers votre bras droit.
• Inspirez profondément et relevez-vous – les bras au-
dessus de la tête, les hanches en position de départ
ou neutre, les jambes droites et la tête vers l’avant.
• Expirez et abaissez vos hanches jusqu’à ce que votre
genou gauche soit au-dessus de votre pied avant.
Étendez les bras jusqu’à ce qu’ils soient
parallèles au sol et tournez la tête vers votre bras
gauche.
• Répétez 2 fois.

Demandez aux enfants de se tenir debout avec leurs
bras le long du corps.
• Inspirez profondément et levez vos bras au-dessus
de votre tête.
• Expirez et ramenez vos bras sur les côtés de votre
corps. Pliez vos genoux et abaissez vos hanches.
• Inspirez profondément et levez vos bras au-dessus
de votre tête.
• Expirez et détendez vos bras en les rabaissant et en
les plaçant le long de votre corps. Gardez les genoux
pliés et les hanches abaissées.
• Répétez 2 fois.

1. Commencez en position assise par terre, la
colonne droite et le corps relaxé.
2. Inspirez et sentez l’air entrer dans votre nez. Est-ce
que c’est doux dans vos narines?
3. Expirez et comptez 1.
4. Inspirez et prêtez attention à l’air qui emplit vos
poumons. Est-ce que votre cage thoracique ressort ?
5. Expirez et comptez 2.
6. Inspirez et regardez votre abdomen se remplit
d’air, est-ce qu’il est rond comme un ballon?
7. Inspirez et prêtez attention à l’air qui remplit vos
poumons. Est-ce que votre cage thoracique ressort?
8. Expirez et comptez 3
9. Refaites le processus complet (nez, poumons,
abdomen) une ou deux fois.

Contractez votre corps et tous vos muscles. Serrez les poings et froncez vos sourcils. 
Gardez votre corps contracté tout en marchant autour de la salle. Avez-vous la sensation d’être un robot?
Est-ce une sensation agréable? Est-ce difficile de vous déplacer?
Maintenant, détendez-vous et secouez votre corps.
Inspirez profondément et levez vos bras au-dessus de votre tête. Expirez lentement et abaissez vos bras le
long de votre corps.
Prenez quelques autres respirations profondes. Maintenant, tentez de marcher autour de la salle.
Comment votre corps se sent-il? Vous déplacez-vous plus aisément que lorsque vous aviez la sensation
d’être un robot? Demandez aux enfants comment ils se sentent et permettez-leur d’exprimer ce qu’ils
ressentent.

Cette activité montre aux enfants comment leur corps bouge lorsqu’il est tendu et lorsqu’il se déplace
aisément. Lorsque le corps est tendu, le mouvement est difficile, ce qui peut occasionner du stress. La
frustration peut s’accumuler et mener à de l’anxiété et une augmentation du stress.

Boum BOKS
CALENDRIER 
DE MISE EN FORME
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Posture du chien tête en bas Pencher le torse de côté

Lever le bras droit/abaisser le bras gauche

Boum BOKS
CALENDRIER 
DE MISE EN FORME

1. Mettez-vous à quatre pattes. Vérifiez que vos mains sont positionnées
sous vos épaules, vos genoux sous vos hanches et que votre colonne
vertébrale demeure neutre (posture de la table, à quatre pattes sur les
mains et les genoux).
2. Pressez à l’aide des mains en respirant et soulevant vos hanches et vos
fesses vers le haut et l’arrière.
3. Les bras et les jambes demeurent forts et allongés.
4. Dites aux enfants d’imaginer qu’ils déchirent le tapis en poussant les
mains vers l’avant et en poussant la plante des pieds vers l’arrière.
5. La tête doit être entre les bras. L’estomac est bien rentré et les yeux
sont fixés sur le nombril.
6. Respirez calmement par le nez. Maintenez la posture pendant 2 à 5
respirations.
7. Expirez en revenant à la posture initiale (posture de la table).
8. Répétez 3 à 5 fois.

Demandez aux enfants de s’asseoir sur le plancher
en croisant les jambes. Les mains doivent être
placées sur les côtés du corps.
• En gardant le corps souple et détendu, respirez
profondément et penchez votre torse vers la droite
tout en pressant sur le sol avec votre bras et avant-
bras droit.
• Étendez le bras opposé vers le ciel et gardez la
posture le
temps de quelques grandes respirations.
• Expirez profondément et ramenez votre torse au
centre. Refaites le mouvement sur le côté gauche.
• Répétez 1 fois.

Demandez aux enfants de s’étendre sur le plancher ou de s’asseoir. Demandez-leur de mettre les mains
sur leur estomac (ventre).
• Levez le bras droit au-dessus de la tête. Abaissez le bras droit et replacez-le sur l’estomac.
• Levez le bras gauche au-dessus de la tête. Abaissez le bras gauche et replacez-le sur l’estomac.
• Levez les deux bras au-dessus de la tête. Abaissez les deux bras et replacez-les sur l’estomac.
Effectuez l’activité à nouveau, mais en vous concentrant sur la respiration tout au long du mouvement.
Demandez aux enfants de fermer les yeux et de placer les mains sur leur estomac. Les enfants doivent se
concentrer
sur le gonflement/dégonflement de leur ventre.
• Inspirez profondément par le nez et levez le bras droit au-dessus de la tête. Expirez par la bouche et
abaissez (ou détendre) le bras droit et replacez-le sur l’estomac.
• Inspirez profondément par le nez et levez le bras gauche au-dessus de la tête. Expirez par la bouche
et abaissez (ou détendre) le bras gauche et replacez le sur l’estomac.
• Inspirez profondément par le nez et levez les deux bras au-dessus de la tête. Expirez par la bouche et abaissez
(ou détendre) les deux bras et replacez-les sur l’estomac.
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