Protocole de courte pause (interclasse) à placer à la fin ou au début de chaque cours en ligne.
· Chacun choisit une ou des actions à effectuer selon le temps dont il dispose et son ressenti.
· A moduler compléter ou transformer en se posant des questions du type : Qu’est-ce qui me détend ? me calme ? me réveille ? m’aide à me concentrer ?….
· [bookmark: _GoBack]En l’absence de cours en ligne ou à consulter sur Leia pensez à rabattre ou éteindre l’écran de votre ordinateur et/ou téléphone



Je fais une courte pause


Je fais des exercices de respiraton. Inspirations et Expirations profondes de 3 à 5" chaque pendant 2 à 5'


Je prends l'air: sur mon balcon,ma terrasse dans mon jardin


Je marche quelques minutes


Je me détends les yeux. Je les ferme et me masse le front et les tempes par de petits cercles doux


Je vais boire un verre d'eau


Je fais des étirements: je baille, je me grandis en étirant mes bras au ciel....






















