
Préparation

1 – Tenir la tête haute
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2 - Ouvrir les hanches

Avancer d’un 1er pas

Avancer d’un second pas

Reculer d’un 1er pas

Reculer d’un second pas



3 – Etirer les reins



4 – Ebranler corps

Répéter les exercices à gauche et à droite de la fig.49 à fig.64



5 – Masser la colonne vertébrale



6 – Balancer les fesses

Déhancher sur la diagonale avant gauche puis à droite, de nouveau à gauche et à droite

Déhancher le bassin en cercle 2 fois à gauche et 2 fois à droite en coordination avec les mains 



7 – Masser les flancs

1er pas 2ème pas 3ème pas 4ème pas

1er pas 2ème pas 3ème pas 4ème pas



8a – S ’envoler

Avancer 
d’un pas Avancer

d’un 2ème pas Avancer
d’un 3ème pas

Et joindre
les pieds

1ère partie vers l’avant

Pivoter 



8b – S ’envoler

Reculer 
Reculer 

d’un 2ème pas

2ème partie vers l’arrière

Reculer 
d’un 3ème pas

Et joindre
les pieds

Reculer 
d’un pas

d’un 2ème pas

Et joindre
les pieds

Pivoter 



Fermeture


