A 32t CONGRES

ENSEMBLE
FKQ |
LE COURANT
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Défis sportifs

15 push-ups “




3 Défis sportifs
1 minute de
planche “
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10 burpees .
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6 Défis sportifs

15 squats
sautés



7 Défis sportifs
1 min. planche
mains-coudes




| 8 Défis sportifs )
¥Vl

20 deadbug “
par coteé
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50 jumping
Jjacks
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1 min. planche
jacks
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Défis sportifs

—

P
*;#ru i oG — I'..|".-|.-\-'a-!'-lr

FKQ | it "I wittue

EF §RNRdN7 Al TR AR

.

50 sauts de “
ski de fond




Deﬁs sportifs
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20 mountain
climbers/coté
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20 élevations
du bassin/coté
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( ) Deéfis sportifs

2 Choisir 5
défis
R Parmi
ceux sur
les autres Y
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