Séance 9 Bodyform

ECHAUFFEMENT Echauffement libre (dehors si possible, profitez !)

SEANCE STATIQUE ( gainage): 40”’+ 20”’ou 45”’+ 15”ou 1’+10”... 1,2,3 TOURS ou plus...

IDEM AUTRE COTE

IDEM AUTRE JAMBE

IDEM JAMBE TENDUE/COTE

IDEM AUTRE JAMBE

IDEM AUTRE JAMBE
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