
les muscles 

Faire 
les courses 

Faire  du vélo
Passer 

l’asPirateur

Marcher 

Jouer à 
la console Wii 

Faire du 
Jardinage

+ +

+ + + +

Jongler

+

aqua gyM

+





le cœur 

les muscles 

Jouer à 
cache cache

ProMener 
le chien

Marche 
nordique

nager

Jouer avec les 
enFants

danser 

une séance 
de yoga

+ +

+ + + ++ +

+ +

Monter 
les escaliers

+ +





le cœur 

les muscles 

Jogging tai chi

skitennis skicourse à vélo escalade

roller

+ +

+ + + + + + + + + + + +

+ + + +

laver 
la voiture

+ +





le cœur 

les muscles 

BasketBall aviron

BaseBall
sauter 

à la corde
hockey

hiP hoP

volley-Ball

Boxe

+ + +

+ + +

+ + +

+ + +

+ + +

+ + +

+ + +

+ + +




