
Ma
 r

ou
tine du soir

5.bisous esquimau

4.défis du
baton

6.dodo

1.je lave mon
nez

3.respiration
du lapin

Pour bien respirer par le

nez réveilles tes narines

en les massant

doucement avec tes

doigts

Tiens ton petit bâton

entre les lèvres pendant

l'histoire du soir,

attention il ne doit pas

tomber!

Penses à t'endormir

bouche fermée en

respirant par le nez

Fais un bisous esquimau à

papa et maman en

frottant ton nez contre le

leur, penses à bien

respirer par le nez

Le nez c'est comme les

dents, on le nettoie avant

de se coucher!

Inspire lentement 10X en

écartant les narines

bien respirer
pour mieux

dormir

2.massage du
nez


