
EL  TAMILC  TNASILAUTCA  / AL  NOITACINUMMOC  ELARO   
 
 

L'o ejb t  

 
SNOITNETNI   

 
• remriffa’S  snad  nu  tamilc  ed  ecnaifnoc  .  
• resirovaF  egnahcé’l  te  el  eugolaid  rus  sel  sruelav .  
• rilbatÉ  nu  tamilc  ed  ecnaifnoc  rap  el  eugolaid  .euqitnehtua  
• reppolevéD  el  egagnal  fitceffa  es(  )erid  .  
• reppolevéD  etuocé’l  evitca  .  
• resirovaF  noisserpxe'l  ed  ios   

 
 

SLITUO  NOITAMINA’D   
 

• stejbO  slennosrep   
• ehciF  ecicrexE  ed  tejbo’l   
• setiteP  sellednahc  uo  egarialcé  ecnaibma’d   

 
 

EHCRAMÉD   
 

)1  er ut ,ecicrexe tec rematne’d tnavA  ehcif enu stem ecicrexE  ed  tejbo'l  xua  sevèlé   
nifa  ed  ruel  erttemrep  ed  revuort  nu  tejbo  iuq  sel  etnesérper  rap(  troppar  à sruel   

sruelav  te  à sruel  seuqitsirétcarac  )sellennosrep  te  à retroppa’l  ne  essalc  uo  à  
cicrexe’l e  .  

 
)2  o lemrofni egnahcé nu snaD  dnarg ne ,pmac ed uef ed ecnaibma enu snad u  

,epuorg  sel  sevèlé  tnos  sétivni  à regatrap  ceva  el  etser  ud  epuorg  al  nosiar  ed   
ruel  xiohc  te  à resopéd  tejbo’l  ua  nO .ertnec  erèggus  euq  etnangiesne’l  uo   

tnangiesne’l  epicitrap  à tec  ecicrexe  ruop  rennod  el  not  sed  segnahcé  te  ruop  euq   
sel  sevèlé  tnennerppa  à al  uo  el  ertîannoc  egatnavad  emmoc   .ennosrep  

 
)3  ,etiusnE  no  etivni  nucahc  à erdnerp  nu  tejbo  ua  ertnec  te  à el  erttemer  à as  uo  à  

nos  ,eriatéirporp  ne  tnamusér  ec  elle’uq  uo  li  a égatrap  ceva  el  uorg ep  . iS  el   
erbmon  sevèlé’d  tse  ,riapmi  li  tse  leitnesse  euq  etnangiesne’l  uo  tnangiesne’l   
picitrap e.  
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SPMET  UVÉRP  : 

5 à 8 setunim  rap  ennosrep   

 
 

RUOTER   
 

noisulcnoC  :  
 

ecicrexe’L  temrep  à evèlé’l  ed  rihcélfér  à es s stiart  ed  ,erètcarac  à ec  li’uq  esiroirp  te  à  
ses  sevêr  .  

 
snaD  nu  etxetnoc  ùo  el  tcepser  tse  ed  ,esim  evèlé’l  te  etnangiesne’l  uo  tnangiesne’l  tno   

al  ecnahc  ed  relrap  ,xue'd  erdnerppa’d  à xueim  ertîannoc  sruel  ,sruelav  sruel  ,sétilauq   
sruel  oitaripsa ,sn  isnia  euq  sellec  sed  sertua  te  à sel  regatrap  ne  tnamriffa’s  snad  nu   

tamilc  ed  ecnaifnoc  . teC  ecicrexe  temrep  à evèlé’l  ed  reppolevéd  nos  egagnal  fitceffa   
( es  )erid  . noitasilitu’L  ed  tejbo’l  iul  etilicaf  al  ,ici( .ehcât  ia'j  épuorger  sel  2 sreinred   

sehpargarap  ecrap  li'uq  y tiava   )...noititépér  
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Ex cre i ec  ed  l’ bo jet  

 
Int ne it no   
 

eC t e ex icr ec  iv es  à gua m ne ter el  ni uaev  ed  nnoc ia nass ec  ed  os i et d se  a rtu es et à c ér er  nu lc imat de  
c no fi na ec  ad sn  le rg uo pe, a if n ed  te ep rm te tre ed  rc eé r d se  sneil  le lp su  v ti e p sso lbi e lors ud  st ega .  
 
 

aT  pr apé ra it no  uop r vivre cet exe rci ec  se t la us i nav te  :  
 

nE  ap tr a tn  ed  t se  av el u sr  et ed  set  ac r ca rét i ts i seuq  ep osr enn ll es, tr uo ve nu  o jb et uq i te r pe r esé tn  e  
s obmy il euq ment.  
 

exE mple : ’J a pp o tr e enu  uob te elli  d’ uae  ap cr e q eu  je ius s nu e per os n en  ssa ze  art ns ap r ne et . eJ  us is  
nnob e p uo r sel  ua ,sert  is mp el  à al  ab se. eJ m ’ ada tp e à t uo s les mili ue ,x e ct …  

 
 
IMPO TR A TN !!!   
 

UT  DOIS PPA O RETR  TEC  BO J TE  UA  EGATS … 
SI TON BO J TE  TSE  TR PO G ROS RUOP  M TTE RE DAN  S AT V LA ISE,  

OPPA R ET  UNE IMAGE!  
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