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Le Défi 5 / 10-20-30 

 

 

Manger des fruits et des légumes, et faire de l’exercice physique, 

ce n’est pas toujours facile. Mais si toute la famille y met du sien, 
cela peut devenir plus facile. Relever le défi 5 / 10-20-30 : mangez 

5 portions de fruits et de légumes et faites 10 minutes d’exercice 
par jour pour la première semaine, 20 pour la 2e et 30 pour la 3e 

semaine. Cela prend 21 jours à développer une habitude, alors en 
relevant le défi pour trois semaines consécutives et en augmentant 

tranquillement le temps consacré à l’exercice, vous y arriverez 
sûrement. Qui parviendra à améliorer ses résultats d’une semaine à 

l’autre ? Qui atteindra le meilleur résultat ?  Cochez la feuille pour 
faire le suivi. Bonne chance !  

 

 

Noms     

Lundi 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Mardi 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Mercredi 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Jeudi 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Vendredi 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Samedi 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Dimanche 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Fruits et légumes 

� 1 � 2 � 3 � 4 � 5 

Minutes de sport : 

� 0 � 10 � 20 � 30 

Total 

Fruits et légumes : 

______ 

Minutes de sport : 

______ 

Fruits et légumes : 

______ 

Minutes de sport : 

______ 

Fruits et légumes : 

______ 

Minutes de sport : 

______ 

Fruits et légumes : 

______ 

Minutes de sport : 

______ 

 


