Défi sportif

Enchaine les mouvements qui correspondent aux lettres de ton prénom
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Fais 5 sauts | Fais 10 Fais 3 sauts | Allonge-toi | Cours sur Fais Mets-tol Cours sur | Reste
de sauts pieds | en faisant | surle dos | place en superman | accroupiet | place, droit
grenouille | joints demi-tour | etpédale | montant 5 secondes | reléve-toi | talon/ comme
avec tes tes genoux | (bras tendu | en sautant | Fesses.5 unien
pieds 15 5 fois en 5 fois. fois levant les
secondes équilibre chague bras en
sur le pied talon. I'air, les
,:-. opposé mains
I’i'\f jointes ‘
2 o
J K L M N 0 P Q R
Saute Cours Fais 10 pas | Debout, Fais Rampe Mets-toi Fais Roule
comme un | comme un | chassés jambes semblant | comme un | deboutsur | semblant
kangourou | lapin écartées, | 4o hoxer | crocodile. | Uneiambe | 4o nager
pendant 10 | pendant 8 fais pendant et reste le crawl
secondes | secondes semblant | 44 sans an
de t'asseoir bouger
10 fois secondes (lamant moulinant
(squats) rose) 7 sec. tes bras
pendant
10 sec.
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Sauteen |Fais5 Fais 10 Fais 3 Cours Fais 5 Vole Fais 3
faisantun | sautsa sauts sauts comme un | sauts pendant | pompes.
tour cloche- pieds pieds zébre pieds 10
complet. | pied jointsen | joints, 3 pendant | jointsen | secondes.
Tu peux le reculant sauts a 10 te
faire 3 fois cloche- secondes | déplagant
pied et comme un
encore 3 crabe, sur
7z sauts le cté
w pieds
joints @ _ ﬁ?
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