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Fais 5 sauts | Fais 10 Fais 10 Fais 5 secondes | Fais 5 sautsen | Fais 10 squats Allonge-toi sur le | Cours sur Fais 5 vraies
de secondes de sauts de gainage sur | faisant un dos et fais une place en pompes
grenouille |gainage ventral | avec les | le coté demi-tour - « chandelle » montant tes -
50 sur les coudes | pieds pendant 5 genoux A
& joints , secondes pendant 1 :
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Mets-toi Cours sur Mets-toi Fais 10 Fais 12 Allonge-toi sur le | Fais 10 sauts de | Fais 10 pas Marcher en
accroupi et | place en debout sur une | squats sauts dos et pédale grenouille chassés canard, les
releve toi en | touchant tes | jambe et reste verticaux avec tes pieds mains sur les
sautant 5 fesses avec | sans bouger ~ | pieds 15 secondes en genoux, le plus
fois tes talons comme un > joints, les | marche avant, bas possible,
pendant 1 flamant rose bras le long | puis 15 secondes pendant 30
minute pendant 15 du corps en marche secondes

secondes, puis - £ arriere .
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Assieds-toi sur | Assieds-toi sur | Mets-toi debout et | Saute 5 fois Mets-toi debout, Allonge-toi sur le | Allonge-toi sur | Assieds-toi sur
tes fesses tes fesses, tends tes bras en sur un pied, pose tes mains par | ventre et pousse le | le ventre et tes fesses,
rapproche tes attrape tes les durcissant. Fais | puis 5 fois sur | terre devant toi sol avec tes bras, | pousse le sol tends tes
pieds et monte | pieds et de tous petits l'autre comme pour faire la téte en avec tes bras, la | jambes devant
tes fesses le rapproche-les | cercles avec tes & -.—\:. une tente. Reste 8 | arriere, pendant 4 | téte en amiere. | toi et essaye
plus haut de toi. Monte | bras, pendant 15 - ﬁ.'; secondes secondes Leve tes pieds de toucher tes
possible en puis descend | secondes dans un e et essaye de pieds avec tes
regardant en tes genoux sens et idem dans £ )__:\,//' ‘ toucher ta mains sans
I'air, pendant 5 | comme un I'autre sens ®4P ‘ téte avec tes | plier les
secondes papillon "‘a | / 1 pieds. Essaye | genoux.

pendant 10 ' " L N de le faire 3 fois | Essaye 3 fois
secondes — -
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