
 

Bras vers le ciel, alterne 

montée pointe des pieds et 

retour à l’équilibre 10 fois 

Fais le tour de la table en te  

déplaçant comme une 

araignée 

Déplace toi comme la 

chenille

 

Passe sous une chaise 

 

Marcher en pliant 

progressivement les 

genoux comme si le 

plafond descendait 


