
AUTOUR DES THÈMES

PRÉVENTION   •    BIEN-ÊTRE   •    EDUCATION À LA SANTÉ 

« Parce que l’OMS définit la santé comme un état de bien-être physique, mental et 
social, l’Ugsel vous propose un programme de formation en prévention et d’édu-
cation à la santé qui participe au bien-être des élèves. »

L’UGSEL vous propose  
de construire un plan  
de formation
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er7 - Assis, tronc et jambes à l’équerre, joindre 

les pieds en flexion. Poings au sol, chercher 

à surélever le bassin du sol en poussant sur 

les poings.

8 - Assis, attraper une jambe au niveau 

du pied, de la cheville ou du mollet, en 

maintenant l’équilibre du tronc. Main droite 

avec jambe droite, puis inversement.

9 - Doigts entrelacés et paumes de mains 

tendues vers l’extérieur, pousser les paumes 

vers l’avant. 3 variantes au niveau de la jambe 

fléchie. Changer la jambe tendue.

10 - Position debout, bras levés puis basculer 

vers l’avant, pour attraper ses chevilles en 

poussant le bassin vers le haut. Garder les 

jambes tendues.

Les 6 postures

 Buts d’action  Étirer les chaînes musculaires 

et drainer l’énergie de notre corps au travers 

des différents méridiens.

 Organisation  Les 6 postures peuvent être 

réalisées sur une même séance ou bien par 

deux, à divers moments de la journée (début, 

fin de matinée et fin de journée).

Chaque posture s’effectue sur 3 respirations 

complètes (inspiration et expiration) et se 

répète au moins 3 fois.

 Consignes  Respirer profondément 

et maintenir l’étirement pendant les 3 

respirations. Accepter ses limites dans 

l’étirement et ne pas aller au-delà de la 

première douleur. L’enfant écoute ses 

ressentis après chaque série.

Un corps pour : S’étirer
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