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AUJOURD'HUI J'Al FAIT :

Faitle:.. /.. /.. | Faitle:../. /.. | Faitle:../.. /..

Se créer un slalom et le
réaliser 10 fois avec un
ballon au pied

Lancer un ballon en |'air| Faire 30 fois le tour de
et le rattraper 25 fois || sa taille avec un ballon

Faitle:.. /.. /.. | Faitle:../. /.. | Faitle:../. /..

Mettre une balle entre son Effectuer 20 rebonds

dos et un mur et la faire au sol avec une balle

rouler de haut en bas de tennis (avec main
pendant 5 min ou raquette)

Faire 20 grands
cercles avec son bras

Faitle:.. /.. / ...

Danser, se défouler,
s'éclater sur 3 ou 4 Se faire 20 passes avec

20 min de relaxation
chansons qU| 'Font un bdllon Contl‘e un mur

=X

Faitle:.. /. /..

. d | Faire 10 allers retours dans Couri | 20 |
Faire 20 grands cercles on |ong couloir avec un ourir sur place sec le

avec son bras gauche | ballon au pied, sans toucher || Plus rapidement possible.
les murs A répéter 3 fois

Prendre une bouteille d'eau

Falre Sglt : | dans chaque main, plier et ' . |
— 20 minutes de vélo tendre de bas en haut, S'asseoir et se lever 20

— 30 minutes de marche [ coudes collés aux hanches : fois de sa chaise
— 15 minutes de footing 3 X 30 répétitions
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AUJOURD'HUI J'Al FAIT :

Lancer et
rattraper

Faitle:.. /.. / ...

N

Eclate toi sur
3-4 musiiues

Faitle:.. /.. / ...

Faire le :\\\///1
tourdela X 30

taille TS

Faitle:.. /.. / ...

N
20 min de
reLo.xatLon

)

Faitle:.. /.. / ...

N
3X30
secondes

N73
3X30
répétitions

N




