
 

Le hula hoop 

 

          Marche  
en  

famille 

31 jours à faire un minimum de 30 minutes d’activités physiques dans la 
journée : jogging, marche, danse… 

Quand tu as fait ton activité physique tu colores une case. 
 

Promener  
le  

chien  
 

4000 pas  
par  
jour 

L’é
ch

au
ffe

me
nt

 
 Exer

cice
 de

 musc
ula

tion
 

 

Étirement 
  

Yoga  

M
éditation  

Monter et descendre les 
escaliers 10  

push up 
 

Sau
ter 

20 
fois

 (2
 foi

s) 

 

20 abdos 

 

Monter 10 fois  
les escaliers 
 

Yoga 

10 
jumping 

jack 
(2 fois) 10 squats 

X 2 

Push-
up 

Burpees Courir 
sur 

place 

 

Marcher en crabe Marche 
en  
 
famille 

Lunges 

Chaise  
au mur 

Chaise au mur 

Lunges 

10
 A

bd
os 

X 
2  

 

Boire 
2 litr

es 

d’eau par jou
r 

 

Danse 
en 
famille 
 

Mon défi 31 jours *30 minutes 


