IL EST TEMPS DE FAIRE UNE PAUSE!!!

Oui toi qui est confiné seul ou avec des freres et soeurs!!
Pour que tu restes en forme et de bonne humeur, tu dois prendre une pause!
Quelle pause me demanderas tu?? Pause de frangais, de maths et autres matieres

mais surtout pause d'écran!!

C'est pour ca qu'on te propose de relever les défis suivants qui sont amusants,
parfois sportifs

// \\
Avant de commencer
un défi, tu dois prévenir
| | " Tu dois également avoir
 une tenue adaptée!!
Le 2eme défi t'aidera a la
AN /

//

choisir.

3.
r"'éésage de réaliser au moins
' 3 défis par jour et note tes
- . résultats pour voir tes
4. . A progres!
" Pour plus de fun, mets au’ -
 défi ta famille ou tes amis en
- partageant tes résultats

avec eux.
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RELEVE LE DEFI
) Date : ..cooueeeeeeennnnnn.

Enfiler et enlever complétement un t-shirt le plus de fois possible en une minute

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

5 fois 10 fois 15 fois

Utilisez de préférence un vieux t-shirt ample qui ne risque rien au niveau des

coutures... (Le temps gagné dans les vestiaires sera non négligeable)

ASTUCE!!
Mettez sous votre

T-shirt un débardeur
ou une brassiere pour

étre plus a l'aise!

oBJecTIF 30

OBJECTIF | Manger 8y moins OBJECTIF | Bougerau mains OBJEGTIF | Frendre au moins
5 portions de fruits 30 minutes par jour UNE PAUSE par jour
et Migumes par jour 30
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) N ° 02

RELEVE LE DEFI
Y,

Classe toutes les images ci dessous dans le tableau en fonction qu'elles soient ou non
adaptées pour faire de ['EPS (attention aux piéges!")

Numéros des tenues adaptées pour les | Numéros des tenues non adaptées pour
cours d'EPS les cours d'EPS

osJectiF 30

OBJECTIF | Manger 8y moins OBJECTIF | Bougerau moing OBJEGTIF | Frendre au moins

5 portions de fruits 30 minutes par jour UNE PAUSE par jour
et Migumes par jour 30
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RELEVE LE DEFI
) Date : ..cooueeeeeeennnnnn.

Lancers consécutifs au plafond rattrapés

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

5 15 30

Si vous navez pas de balles de tennis a disposition, [utilisation d'une paire de
chaussette en boule est recevable. Si la balle tombe au

sol, le compteur tombe a zéro.

osJecTiF 30

DBJECTIF | Manger au moins OBJECTIF | Bouger au moins OBJECTIF | Frendre au moins
5 portions de fruits 30 minutes par jour UNE pause par jour
ef Mgumes par jour 30'
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RELEVE LE DEFI
J

Temps mis pour effectuer 30 tours de la taille avec une balle

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

+ de 50 secondes Entre 30 et 50 secondes - de 30 secondes

Si vous navez pas de balles de tennis a disposition, [utilisation d'une paire de
chaussette en boule est recevable. Une balle lestée comme sur l'image facilite le défi
mais risque de causer plus de dégats en cas de perte de balle...

oJecTiF 30

OBJECTIF | Manger au moins OBJECTIF | Bouger au meins OBJECTIF | Frendre au moins

5 portions de fruits 30 minutes par jour uNE pause par jour
el Mgumes par jour 30
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RELEVE LE DEFI
y.

Equilibre sur une seule jambe immobile avec les YEUX OUVERTS

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

15 secondes 30 secondes + de 40 secondes

Equilibre sur une seule jambe immobile avec les YEUX FERMES

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

10 secondes 20 secondes + de 30 secondes

N'oubliez pas de changer de pied!!

Ce défi est plu
sympa a faire a 2!!

Tu peux imposer la
position de ton adversaire
et assurer sa sécurité
quand il a les yeux

fermés
osuecTiF 30
OBJECTIF | Menger 8u moins OBJECTIF | Bougerau meins OBJECTIF | Frendre au moins
5 portions de fruits 30 mimutes par jour UME PAUSE par jour
ot Mgumes par jour 30
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RELEVE LE DEFI

y,

Chamboule tout en 3 lancers

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

1 metre 2 metres 3 meétres

Materiel requis : -10 gobelets en plastique ou en carton que je peux décorer!
-1 paire de chaussettes en boule

-1 table ou un support plat et stable

ossecTiF 30 OBJECTIF fqui!ibre

o
-

C_J

Manges au moing Eﬂ'n Bauger au moing
5 portions de fruits UN F 30 minutes par jour 4 OBJECTIF

el Migumes par jour 30 Equiﬂbre

Prendre au mains
UNE pausE par jour

OBJECTIF
o
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RELEVE LE DEFI
J

Réaliser le maximum de jongles au pied avec une paire de chaussettes en boule, en 1 minute !

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3
30 Entre 40 et 60 + de 60

Si la boule tombe au sol, tu ne repars pas de zéro, tu reprends ot tu en étais!

Attention!!!
Ne faites
pas ce défi
pres d'un
escalier ou

de meubles!

osuectie 30
OBJECTIF | Manger au moins OBJECTIF | Bougerau meins OBJECTIF | Frendre au moins
§ portions de fruits 30 minutes par jour uNE pause par jour
el Migumes par jour 30
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