Programme de gymnastique a la maison
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Saut de grenouille
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Jumping jack



Un peu de gymnastique

Cette semaine, nous vous proposons un petit enchainement a réaliser 3 fois
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4 Battements Jambes Bras aux oreilles,I tenu 3", Resserrer les pieds ~ Descendre a genoux Placement du dos Se mettre a plat

Droite et gauche Retour en fente Saut droit 1 jambe apres l'autre ventre
Et faire le «panier »

Fermeture i .
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Cavalier jambe tendue Etirement épaules
devant- fermeture

Fente avant
(Droite et gauche)
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