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Saute à 

clo
che-p

ied

pendant 1
0

secondes

Touche tes orteils 

avec tes doigts 

en restant 

debout

Tiens en équilibre

 10 secondes

 sur un pied

Im
ite

 quelqu’un

qui fa
it d

e la
 

cord
e à sauter

Fais 10 flexions

 de genoux tout en 

applaudissant

Fais la danse

 de ton choix en

 10 secondes

Touche te
s orte

ils
 avec

tes d
oigts 

en re
sta

nt

 debout e
t ja

mbes 

tendues

Fais 3 fo
is le

 to
ur 

d’un arb
re

 ou 

d’un gro
upe

Olympic’o�e


