15 secondes jambe gauche et 15 secondes jambe droite

Inspirer et expirer profondément







Minimum 10x de chaque cété
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Minimum 10x de chaque céte

JAN

Lentement,
regardez le sol puis
droit devant vous!




Tenir minimum 10
secondes!

Si tu arrives, léve la

jambe gauche puis la
droite.

Minimum 5x
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Les plots restent bien a
plat.
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Minimum 5x de chaque cé6té

Minimum 5x







Tenir 10 secondes

Tenir 5 secondes




L’aiguille rouge fait un tour complet
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1 a la fois sans courir!!
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1: Traverse

averse en arriér S

Tenir 5 secondes sur chaque pied!

ey OE—




;_? %_E_ﬁ 1




AU minimum
3 traversées

AU minimum 15x




