PROGRAMME SPORTIF SEMAINE 11

DÉFI DE LA SEMAINE :
1H ASSIS = ¼ D’HEURE (15 MINUTES) DEBOUT ET ACTIF !!!

LE PRINCIPE :

3 ou 4 jours dans la semaine, réalise ce défi : 
« A chaque fois que je passe 1h assis ou couché… je dois enchaîner avec 15 minutes debout en activité ! ». (je peux, si j’ai envie, être actif plus de 15 minutes bien sûr !).
	1H ASSIS ou COUCHÉ
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	15 MINUTES DEBOUT ET ACTIF (ou plus !)
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	· Je fais mes devoirs
· Je regarde la TV

· Je joue aux jeux vidéos
· Je lis
· Je dessine

· Etc. …
	- Aller chercher du pain en marchant 

- Sortir le chien 

- Se promener 

- Faire du vélo
- Faire du vélo d’appartement, du rameur 
- Faire du roller, de la trottinette (non électrique !!!), du skate 

- Jouer au ballon (foot, basket...) 
- Faire du renforcement musculaire : gainage, jumping jacks, corde à sauter, squats, ... . 
- Jardiner, faire le ménage 
- courir, faire de la marche dynamique 
-  etc. …


Exemple : 
De 9h à 10h j’ai été assis, de 10h à 10h15 (ou plus !) je suis debout et actif.
Si je suis à nouveau assis de 10h15 à 11h15, je dois à nouveau être debout et actif de 11h15 à 11h30 ! Etc…
CE DÉFI PEUT ÊTRE PROPOSÉ AUX PARENTS QUAND ILS SONT DISPONIBLES !

