
Le défi 
sportif



Flexions de  
jambes

 



6

(Squats)

Répétitions 



Monter 
& descendre
les escaliers 

4x



Aller-retour



6

Levés 
de genoux 




Répétitions 
 avec chaque

jambe



1x
15 secondes

Le cobra
 





6

Flexions 
 de jambes 
avec saut






 



Répétitions

(Jump squats) 



Touchés-
orteils
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Répétitions
 droite-gauche

(Touch toes) 



Course 
sur place
avec levés 
de genoux 








 

 1x

15 secondes



Superman



(Au sol, couché 
sur le ventre)











 

 1x



10 secondes



Inspire &
expire

4x



Inspire
 & expire

(Les bras montent au ciel

puis redescendent)


