Activités physiques adaptées
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A la fin de l'activité physique, je m’étire.

C’est important d’étirer mes muscles
que j'utilise pendant 'activité physique.

M’étirer veut dire :

gue je fais des mouvements les plus grands possible.
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C’est ce qu’on appelle un étirement.

Par exemple :
Je plie beaucoup mon bras avec un haltére.

J’ai terminé.

Je tends mon bras le plus possible

Je fais bien mes étirements.

Je n’ai pas mal aux muscles.

Je ne fais pas bien mes étirements.
Par exemple :

Je m’étire trop fort.

J’ai mal au muscle.

J’arréte mes étirements.

Je finis mon activité physique.

J’étire mes muscles utilisés.



Je m’étire.
Je regarde I'image.

Je fais I'étirement comme sur I'image.

Je veux m’étirer.
Je veux bien faire mes étirements.

Je peux aussi faire mes étirements avec mon entraineur.
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