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Fais 5 sauts | Fais 10 Fais 3 sauts | Allonge-toi | Cours sur Fais Mets-toi Cours sur Reste
de sauts pieds | en faisant surle dos | place en superman | accroupi et | place, droit
grenouille | joints demi-tour | et pédale montant 5 secondes | reléve-tol 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 chaque bras en
e sur le pied talon. l'air, les
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f‘iv’ jointes
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Saute Cours Fais 10 pas | Debout, Fais Rampe Mets-tai Fais Roule
comme un comme un | chassés jambes semblant comme un | debout sur | semblant
kangourou | lapin écartées, de boxer crocodile. | Wne jambe de nager
pendant 10 | pendant 8 fais pendant et reste le crawl
secondes secondes semblant 10 sans
en
de t'asseoir bouger
secondes moulinant
10 fois (flamant
(sgquats) rose) 7 sec. tes bras
pendant
, 10 sec.
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Saute en Fais 5 Fais 10 Fais 3 Cours Fais 5 Vole Fais 3
faijsantun | sautsa sauts sauts comme un | sauts pendant pompes.
tour cloche- pieds pieds zébre pieds 10
complet. pied joints en joints, 3 pendant joints en secondes.
Tu peux le reculant sauts a 10 te
faire 3 fois cloche- secondes | déplagant
pied et camme un
2 encore 3 crabe, sur
’/f:ﬁ'rﬂ sauts le coté
# pieds
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