
Prendre 10 minutes pour lire 
avant d’aller dormir
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Entraînement 30 minutes
ou cours en groupe

Aller cueillir des citrouilles en 
famille dans les champs

Faire une dernière sortie à vélo ou 
en trottinette avant de les ranger 
pour l’hiver

Ramasser les feuilles et sauter 
dans les piles de feuilles

Prendre une marche dans le 
quartier afin de préparer la sortie 
pour ramasser les bonbons
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Calendrier d’entraînement 
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