Calendrier d’entrainement

dimanche lundi mardi mercredi vendredi

Faire 10 min de yoga/pilates
le matin avec ou sans enfant
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Faire 10 min de yoga/pilates
le matin avec ou sans enfant
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Faire 10 min de yoga/pilates
le matin avec ou sans enfant

Faire 10 min de yoga/pilates
le matin avec ou sans enfant
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Entrainement
pré-enregistré
de 20 minutes
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Entrainement
pré-enregistré
de 20 minutes
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Entrainement
pré-enregistré
de 20 minutes

Entrainement
pré-enregistré
de 20 minutes
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Pauses actives
durant la journée :
faire 10 squats et 10 fentes
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Pauses actives
durant la journée :
faire 10 squats et 10 fentes
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Pauses actives
durant la journée :
faire 10 squats et 10 fentes

Pauses actives
durant la journée :
faire 10 squats et 10 fentes
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Entrainement 30 minutes
ou cours en groupe

Entrainement 30 minutes
ou cours en groupe

Enfrainement 30 minutes
ou cours en groupe

Entrainement 30 minutes
Ou cours en groupe
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Découvrir un nouveau parc
avant I'arrivée de la neige
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Faire une sortie a 'aquarium
ou au zoo
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Aller jouer & la piscine publique
pour le grand bassin
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Faire une sortie dans centre
de mini-golf intérieur ou un
centre d'amusement intérieur

\ Boubeotte
/& Placotine




