Jeu de |'oie- Semaine n°21

1. Lancer un dé et avancer du nombre de cases indiquées sur le dé.
2. Faire l'exercice proposé
3. Poursuivre le parcours jusqu'a l'arrivée

Variante : a faire a plusieurs personnes, c'est plus drole!

JEU DE L'OIE
HIIT MAISON

15
REJOUVER POMPES Q 3
r:u'r:s i "\ n?oemuu
7 CLIMBERS

SOUATS 30
m‘r:::g SOU:S 4655::::6"255 POHPSES ‘\;
\ s é =51 T
45szconpzs s POKPES “ 4 mrigsx — ZOSECONDES
, ‘\_\‘ | ¢ / GAINAGE |
‘ “" e r ¥ t‘m’s on k.
\ \ sovﬂg : ZN
"" !35 V s‘““ % 455ECONDES ,'/ MOUNTAIN ‘
‘t w\ < ',‘ CHAISE CLIMBERS ‘ 4
\ H P 4 STATIQUE _ ) 4‘\
30 RECULER b : L
/ \ 1 Fsmsi DE TROIS &
AVANCER & CASES \ sams
DE DEUX
CASES
/ﬂrﬁs I wlm::s ' \
RETOUR ‘
CASE
DEPART
) SUPERTRAINERS

CPNV- Philippe Dreosti — proposition d'Alex Lunghi — Stagiaire HEP — mai 2020



