
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Défi 30 jours – Avril 2024 
 
 

 

Ballet 

Boire un grand 
verre d’eau  

Méditation 

Planche – 1 
minute 

Jonglerie
 – 

5 m
inutes 

Chaise au m
ur - 

1 m
inute 

 

Étirement 
des jambes 

Pause active 

Wixx 

Manger un 
légume vert 

Yoga du 

printemps 
Courir sur place - 1 

minute 

1 minute sur 

chaque 

jambe 

Posture du 
crabe 
 

Montées de genoux – 30 secondes 

Flexions 
(2 x 10) 

Sauter sur place - 
1 minute 

Talon-fesse 

(20x) Faire un 

exercice du 

site bouge ! 
Posture chien tête en bas 

Danser à 
Just            
Dance 

Postu
re de 

l’arbre- 1 minute 

 

Exerci
ces 

avec u
n 

sac à
 dos 

Posture 
du pigeon  

10 fentes 

du 
patineur 

Posture du 

guerrier 

M
arche rapide - 10 

m
inutes 

Chaise musicale 

Séance gym 

direct spéciale 

enfants 

Posture 
du sphinx 

10 abdos 

https://ici.radio-canada.ca/jeunesse/scolaire/emissions/7500/bouge/episodes/463154/ballet-danse-classique-pointes-etienne-boulay-sport/emission
https://www.youtube.com/watch?v=NwJh4sj7YeU
https://drive.google.com/file/d/10T5T9QC2JI43GWUSCnPLQ7sWGD-kAzaX/view?usp=sharing
http://wixx.ca/activite/1010-Pause-Active-WIXX-Felix-Antoine-Tremblay
http://wixx.ca/activite/1010-Pause-Active-WIXX-Felix-Antoine-Tremblay
https://www.youtube.com/watch?v=SoErt0H9rPQ
https://www.youtube.com/watch?v=SoErt0H9rPQ
https://drive.google.com/file/d/13ZRp2ilt9x0wseUh9cLqGCB2NvIu77nS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13ZRp2ilt9x0wseUh9cLqGCB2NvIu77nS/view?usp=sharing
https://ici.radio-canada.ca/jeunesse/scolaire/emissions/7500/bouge/episodes/463154/ballet-danse-classique-pointes-etienne-boulay-sport/emission
https://ici.radio-canada.ca/jeunesse/scolaire/emissions/7500/bouge/episodes/463154/ballet-danse-classique-pointes-etienne-boulay-sport/emission
https://ici.radio-canada.ca/jeunesse/scolaire/emissions/7500/bouge/episodes/463154/ballet-danse-classique-pointes-etienne-boulay-sport/emission
https://www.youtube.com/watch?v=usKuqDeIx0w&t=57s
https://www.youtube.com/watch?v=usKuqDeIx0w&t=57s
https://www.youtube.com/watch?v=usKuqDeIx0w&t=57s
https://drive.google.com/file/d/1ezoUB1SL8j2COzxmb0QHz_crLt0OLet5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ezoUB1SL8j2COzxmb0QHz_crLt0OLet5/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=J_ljvMy9jBY
https://www.youtube.com/watch?v=J_ljvMy9jBY
https://www.youtube.com/watch?v=J_ljvMy9jBY
https://drive.google.com/file/d/1achBOQ-dUeO12udeZOrKm4oPRAf4EDfa/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1achBOQ-dUeO12udeZOrKm4oPRAf4EDfa/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1achBOQ-dUeO12udeZOrKm4oPRAf4EDfa/view?usp=sharing
https://www.youtube.com/watch?v=Yt0wuk_bOXI
https://www.youtube.com/watch?v=Yt0wuk_bOXI
https://www.youtube.com/watch?v=Yt0wuk_bOXI


 

Défi 30 jours 
 
Pour chaque journée en avril, faites 30 minutes d’activité ainsi qu'une des activités dans l’image.  Après avoir complété l'activité, 
remplissez la boîte contenant l'exercice d'une couleur de ton choix. 
Quand tu auras fait 30 jours de 30 min d’activités, prends une photo et envoie ton dessin colorié j.beaumont@lafsfa.ca ou partage 
sur la page Facebook de la FSFA (https://www.facebook.com/laFSFA/) avec les #FSFAdefi30, #jebouge 
 
Si vous voulez participer au défi 30 jours et vous n’avez pas d’imprimante, voici comment faire : 

1. Visiter le site de la Fédération du sport francophone de l’Alberta (http://lafsfa.ca) 

2. Sauvegarder l’image du défi 30 jours sur ton ordinateur en cliquant a droit sur ta souris (save image as / 

enregistrer image sous ou save as/ enregistrer sous) 

3. Va sur internet chercher un programme de coloriage : https://canvaspaint.org/#local:cc0370ac1a99  ou 

https://jspaint.app/#local:459e158b8c6db8  

4. Quand ta page internet est ouverte va sur editions et coller pour aller chercher ton image/document mon-défi-30- 

jours.JPG 

5. Choisir à gauche avec quoi tu veux mettre de la couleur et en bas à gauche, la couleur. 

Ressources en lien avec les activités proposées : 
• Chaine youtube de la FSFA : https://www.youtube.com/user/LAFSFA1/videos 
• Boutique de la FSFA : https://lafsfa.ca/ressources/boutique/  

o Jeu de carte des 7 chanceux et d’autres ressources qui encouragent à mener une vie saine de manière ludique.  
• Wixx : http://wixx.ca/activites 
• Bouge ! (Radio Canada) : https://ici.radio-canada.ca/jeunesse/scolaire/emissions/7500/bouge/contenu/videos 
• EPS Canada : https://eps-canada.ca/outils-pedagogiques 
• Petit bamboo : https://www.petitbambou.com/fr/landing/ecole  
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