-Se tenir droit
-Monter le genou

(Epaules / Dos / pectoraux)

-Se tenir droit
-Rotation du huste

-Lever les bras tendus
des hanches au dessus
de latete.

(Epaules / dos / pectoraux)

-Rotation de Ia
cheville adroite
et a gauche.

(Jambes)

-

(Jamhes)



