Pour le cycle 3
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PRENDS CETTE 2
MONTE TA CUISSE POSITION, PUIS FAIS UN POSITION DE DEPART,
CONTRE TON VENTRE TOUR SUR TOI-MEME YIENS TOUCHERTON RECULE
2 FOIS % SANS TOMBER rﬂ;lig. / e
DE CHAQUE ’ TIENS CETTE
MEME DEUX CASES POSITION SANS TIENS 5 SECONDES

CcOTE - CETTE POSITION.

DE
L’AUTRE € BOUGER DOS BIEN DROIT
Y ) > PENDANT o
- 10 ;
: SECONDES

TIENS 10 SECONDES
CETTE POSITION. REJOUE
DOS BIEN DROIT

REJOUE

FAIS 15 BATTEMENTS

DE JAMBES RECULE

D'UNE CASE
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