Echauffement

Réaliser les exercices durank 20 secondes ek les enchainer.

Trottiner sur
Pi.ace 20 secondes

Sauber sur Ftace
20 secondes

Sauber d’un Pi.eci
sur L'aukre 20
secondes

Montées de genoux
20 secondes

Ecarter Llentement
les bras 20
secondes

Tourner les bras
tendus 20
secondes

Pousser le bras
vers le haubk 20
secondes

Tourner les bras
tendus 20 secondes

Rotakion du
bassin 20 secondes

Rotakion des
hanches 20
secondes

Rotakion du
bassin 20 secondes

Rotakion des
épautes 20
secondes

Trottiner sur
place 20 secondes




