Fédération
Frangaise
du Sport

Adapté

J'ai pris du plaisir, j'ai
aimé cet exercice, je
I'ai réussi sans aucune

difficulté.

J'ai réussi |'exercice,
mais je ne l'ai pas
trop aimé, il ne m'a
pas amusé.

J'ai transpiré, je me

suis senti essoufflé et
> en difficulté.




Fédération
Frangaise
du Sport

Adapté

AUJOURD'HUI J'Al

Faitle:.. /.. / ...

Rester 45 secondes en
équilibre sur le

pied droit

Faitle:.. /.. / ...

10 pompes contre le mur

Poser |es mains contre |e mur

bras tendus puis
fléchir les coudes

Faitle:.. /.. / ...

Monter et descendre
20 fois une marche

Rester 45 secondes en
équilibre sur le
pied gauche

A

Elévation alternative des
jambes tendues
S'asseoir sur une chaise puis,
lever alternativement les
jambes tendues

Faitle:.. /.. / ...

Faitle:.. /.. / ...

20 Jumping Jacks
Sauter en écartant les jambes
et en rejoignant les bras au
dessus la téte

=
\)

Marcher 30 min

Faitle:.. /.. / ...

Faitle:.. /.. / ...

20 min de ménage
dans son lieu de vie
(aspirateur, vitres,...)

20 min de relaxation

Elévation latérale des bras
Avec une bouteille d'eau
dans chaque main, lever et
descendre les bras tendus,
de chaque cété du corps

Refaire son défi
préféré

Faitle:.. /.. /..

15 sauts latéraux

Sauter & pieds joints de
gauche & droite en
fléchissant les genoux

Danser, se défouler,
s'éclater sur 2 ou 3 Manger 5 fruits et

chansons qui font légumes dans la journée
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Refaire son
défi préféré

par jour
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