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ECHAUFFEMENT

FLEXION DES JANBES ET
DES BRAS :

Ramenez le pied droit
vers le pied gauche faites
le méme mouvement
avec les bras : de I'avant
vers les hanches (10 x).

LE PONY
SAUTILLER

Sur un espace assez
grand, sautillez sur
chaque pied en les
ramenant vers le pied
Opposé. Les bras, eux,
sont sans mouvement
le long du corps.

LA PANSEUSE
BRAS CHASSES

ARC PE (ERCLE

CHOREGRAPHIE DES JAMBES
ET DES BRAS

Le langage des jambes

est le méme que celul de

la figure N°1 mais en plus
de bouger le bas du corps,
les deux bras devant vous,
sont aussi en mouvement :
ramenez les bras de gauche
a droite en formant un arc
de cerle, puis alterner avec
un cerle complet.

Gardez le méme rythme, et chasser

les bras de l'intérieur vers

'extérieur ( 5x).
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