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Si l’exercice est trop facile, tendez les bras aux oreilles / Si l’exercice est trop difficile, fléchissez les jambes 
Une fois l’équilibre trouvé, ne plus bouger. 
 

 
 

 

PROPOSEZ VOTRE DÉFI PAR MESSAGE À VOTRE ENSEIGNANT, PEUT-ÊTRE 
SERA-T-IL RETENU!

Équilibre fessier / Restez immobile

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

3 x 30 secondes 2 x 45 secondes 1 X 1minutes30

Jamais les mains derrière la nuque


