RELEVEZ e DEFI N"g

Vendredi 20 mars

Equilibre fessier / Restez immobile

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

3 x 30 secondes 2 x 45 secondes 1 X 1minutes30

Si Pexercice est trop facile, tendez leg brag aux oreilles / Si lexercice est trop difficile, fléchiscez les jambes
Une foig ['équilibre trouve, ne plus bouger.

Jamais les mains derriére la nuque

PROPOSEZ VOTRE DEFIPAR MESSAGE A VOTRE ENSEIGNANT, PEUT-ETRE
SERA-T-IL RETENU!

osJectiF 30

3

BCTI | e, UBJECTIF
e ligumes par jour

OBJECTIF | Prendre au mans

3Il Ilnupapo ne pause par jour




