Fais 5 pompes
a genoux

&

Leve 10 fois la
jambe droite et
le bras gauche

Cours talon fesse

Tiens en équilibre

tendus genoux

‘ : v fléchis

Fais 10
sauts sur le
pied gauche

Fais
le cobra

10
sec ,

—

-

Fais Superman
pendant 10 sec

‘et

1

i

Fais 2 tours de
la table en
déplacant un

objet avec ton
pied droit

Faire 10
sauts

Fais 20 mouvements

de moulin
vers
'avant

h 30 sec

montée

Fais la planche
pendant 5 sec

sur le ,

pied - droit

Leve 10 fois la
jambe gauche
et le bras droit

i a2

sur les fesses bras

Fais 2 tours de | Fais 20 mouvements

la table en -

n

de moulin
vers
'arriere

déplacant un
objet avec ton
pied gauche

Flamand rose pied| Fais laplanche
. pendant 5 sec
droit au

sur le T

pied gauche

Fais 4 sauts
tour complet

iy

Flamand rose pied

gauche %

Fais 10 sauts
sur le pied droit

au sol
10 sec
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Lance un
objet en l'air
et rattrape-le

veélo allongé
pendant 15
sec A

Fais I'arbre
. sur le pied

4 gauche

10 sec



