A

Faire 5 fentes avec la jarmbe
droite &n mvant ; & das reste

B

Faire la planche &n appui sur
les coudes le plus longtemps

C

Saute 10 fais & pieds joints
sur place (comme Si tu

D

Faire § sawts de gremnauille.

E

Saute B fois en fagant wn demi-
Taur.

F

Faire § squats en gardant e
das droit et en descendanit le

drait. passible. Lautais & la corde] plus passible (départ
P g "’:ﬁ; dabout).
y W *ﬂ :
, * - l:i,. "«-h-l ] . a
H 1}
r £ ¢ 9§
e '-L - . - 3
G H I ] K L
Alangé swr le dos, pédaler Faire & Superman = pendant Faire 5 fertes svec s jambe Faire 2 fois le tour de la table | Faire 3 fois be tour de ls tableen | Courir sur place en montant
avec les pieds en Fair. 10 secondes [bras tendus, =n | gauche en avant ; le dos reste &n marchant en canard. repulant. les genoux. 15 secandes.
Compte 15 secondes. équilibre sur une jambe) diroit. r-
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S& mettre acoraupi et S Sauter 10 fois &n Ecartant |es Caurir sur place, talans aux Sauter & chache-pied, 10 Bras vers le ciel, alterne Caucheé swr le dos, bes bras le
raleyer on ossutant S fois. jambses &t 20 levant les bras. frsies 15 speomdes. serondes sor chacun, montée pointe des pieds et long du corps, soulever les
= comme & la corde & sauber retour a 'équilibre 10 fois Feties & fioid de fuite
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Marcher en pliant
progressivement les
genoux comme si le
plafond descendait

FRE

Fais le tour de la table en te
déplacant comme une
araignée
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Déplace toi comme la
chenille

Yoo S | A

Sauter 3 fois en estayant de
Faire un tour complet.

of %ﬁ%:

Passe sous une chaise

A

Faire 3 « pompes s en
restant 5 secondes
le=s bras temdus.
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Chacun choigit un mot & tour de rble et toute lo famille fait les exercices du ¢ Sporthographe » 4 la lettre ! Bon courage & tous!




