
 
 
 

JEU DE L’OIE 
 

Départ 
 

Arrivée 
 

Recule de 

Avance de 

8x 
 

Planche 
ventrale 

Recule de 

Rejoue 

Rejoue 

5x 
 

6x 
 Table 

10x 
 

Planche 
latérale 

10x 
 
Fente 
arrière 5x 

 

Rotation 
buste 

8x 
 

Planche 
dorsale 

1min d’étirements 
pour tous 

Jumping-Jack 

Qui saute le plus 
longtemps ? 

Prends 1 tour 
de repos 

Essuie-Glace 

Barbichette 

Qui restera sérieux 
le plus longtemps? 

 

 
Je te tiens, tu 
me tiens par la 
barbichette, le 

premier de nous 
deux qui rira, 
reculera de 2 

cases ! 
 

dynamique 

Retour 
case départ 

Equilibre 

Qui tiendra le plus 
longtemps ?  

 
Montre ta plus 
belle grimace 

Rien…Juste… 

Enjoy ;P 

Yeux fermés 

 


