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Exemple : Je prends le mot « AMI», je vais devoir faire :

- 5sauts de grenouille (A)
- 5squats (M)
- Superman pendant 5 secondes (I)

A B (<] D E F G H 1 J K L M
Fais 5saus | Fais 10pas | 10saufs | Fais le 3soutsen | Allongéle) | Ssquafs | Courssur | Fais Mefstoi | Courssur | Debout sur | 5squots
de chassés | pieds chatdos | faisant % | sur e dos, placeen | Superman | accroupi | place une jombe
grenouille joints rond/dos | four pédale montant | pendant 5 | etreléve | falons/fesses | et reste
creux s avec tes tes secondes | foien Sfois sans
fois pieds en genoux5 | (bras savtant | chaque bouger 7
Iair fois tendu,en | bras talon secondes
ﬁ (compte chacun | équiibre | tendus (flamant
jusqua 15) surle pied | versle ciel rose)
opposé) | Sfois
N o P Q R s T u v w X Y z
10sauls | Allongé(e) | Fois 10 | Fais 10pos | Ssaulsen | Mefsfoi | 7squats | Fais § sauls | Deboutsur | Courssur | Courssur | Faisle Fais
pieds surledos, |sautsde | chassés | faisant% | accroupi de une jombe | place en | place chatdos | Superman
oints pédale | grenoville four etreléve grenouile | etreste | montant | falons/fesses | rond/dos | pendant
avec tes toien sans tes 10fois crewxs |10
pieds en sautant bouger7 | genoux 10 | chaque fois secondes
Tair bras secondes | fois talon (oras
(compte tendus (flomant | chacun fendu, en
jusqu'a 15) vers le ciel rose) équilbre
Sfois surle pied
0pposé)





