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Nom de ton défi : IRenforcement musculaire
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ffDescriptif 3

Tu dois lever une jambe apreés I'autre en aillant le genou plié.|
Ta cuisse doit étre perpendiculaire a ton torse et ton mollet |
paralléle (exemple sur le dessin). |
Répétes ce mouvement en tapant tes mains sous tes cuisse a
chaque fois. ?
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Défi -

Tenir le plus longtemps possible sans t'arréter. ‘
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But du jeu :

Travailler les abdos, les fessier et les cuisses.
IApprendre & gainer son corps pour tenir I'équilibre
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Matériel

Chronometre.
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Gv defi en image (clique au milieu du

carré gris pour importer ta photo) :

(//;an (clique au milieu du rectangle bleu pour importer la photo de ton dessin) :




