	
	Gainage
15 Sec sur chaque face
	15 crunchs coté droit
	Montee genoux ensemble 15 fois 
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STOP

Passe ton tour
	20 lever de bassin
	5 burpees
	Rejouer
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	5 extensions de hanche/coté
	Jumpink back
	10 lever de bassin sur 1 pied
	Retour case départ
	3 Burpees
10 pompes

10 crunchs
	30 Sec déplacement grenouille
	Rejouer
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	Recule de 

2 cases

	15 pompes
	15 Abdos en V
On touche à droite puis à gauche avec les mains
	20 fois

-tête

-épaules

-genoux

-pieds
	Recule de 3 cases
	20 levers de bassin
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	BOIS UN GRAND VERRE D EAU
	10 squats

	10 fentes de chaque coté
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	15 supermans
	10 squats sautés
	Chaise 1 min avec bras tendus
	15 dips 

sur chaise
	25 fois s asseoir sur une chaise et se relever
	15 crunchs coté gauche

	Rejouer
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	20 abdos ciseaux
	45 sec

montee de genoux en alternant
	1min bras tendus petits ronds
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Passez votre tour
	Avancez de 4 cases si vous tenez 1 min de gainage
	
5 squats
8 pompes

5 abdos
	Chaise contre un mur  bras le long du corps
1 min


Le jeu de l’oie revisité

Afin de pouvoir vous faire pratiquer une activité physique tout en restant bien confiné chez soi, nous vous avons préparé un Jeu de L’oie un peu particulier.

Ici on mixe à la fois le sportif et le ludique, les grands et les petits peuvent jouer sans problème (pour les plus jeunes, il suffit de réduire le nombre de répétitions).
 Quelques rappels de règles 
1 ou 2 dés sont nécessaire (avec 2 dés la partie est plus rapide !)
A partir de 2  joueurs.
Pour gagner une partie, il faut être le premier à arriver sur la dernière case "ARRIVÉE" mais avec l’obligation d’arriver pile sur cette case. 
Au cas où le joueur fait un score au dés supérieur au nombre de case le séparant de la victoire, il devra reculer d’autant de cases supplémentaires.

Bon jeu à tous !!!
Démonstration des exercices :
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Circuit-Training
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