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@ 15 burpees @(Déﬁ n°3) Enchainer en un @Marche (minimum 15 @ Activité au choix (Défin° 4) : La buche ¢a se
minimum de temps minutes) meérite !

5 pompes, 5 jumping jack,
5 burpees, 5 squats
fois 2

5 jumping jack, 10 pompes, 15

\
; burpees, 20 squats, 30 fentes.
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Joyeuses fetes avec le

calendrier de I'Avent du iNP




