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saute 
10 fois 

sur place

saute 
10 fois 

sur place

saute 
10 fois 

sur place

saute 
5 fois 

sur place

essaye de 
toucher ses 
pieds 10 sec

essaye de toucher ses 
pieds 10 sec

essaye de 
toucher ses 
pieds 10 sec

Tiens 5 sec 
sur un pied

Tiens 5 sec 
sur un piedTiens 5 sec 

sur un pied

Fais la 
bascule

Fais la 
bascule

Fais la 
bascule

Recule de deux cases 
et fais l’ac�on 

demandée

Recule de une case et 
fais l’ac�on demandée

Recule de une 
case et fais l’ac�on 

demandée

Recule de trois 
case et fais l’ac�on 

demandée

Fais la planche 
pendant 10 sec

Fais la plache 
pendant 10 sec

Fais le pont 
10 sec

Fais le pont 
10 sec

Fais le pont 
10 sec

Léve 5 fois le 
bras gauche 

Léve 5 fois le 
bras droit

Léve 5 fois 
les bras

Saute 5 fois 
sur un pied 

Saute 5 fois 
sur un pied 

Recule de deux cases 
et fais l’ac�on 

demandée


