Programme gymnastique a la maison

Semaine 3
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Courir sur place Talons fesses Montée'de ger';oux Courir jambes tendues Pas chassés
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Tourner la téte Tourner les poignets Tourner le bassin Incliner le buste sur les cotés Descendre en fente de
chaque coté

Préparation gymnique
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3 fois chaque

saut Saut droit Saut droit ¥ Saut groupe
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maintien tenu 3" Planche Y, pied

Monter sur %2 pointe,

pied au retiré dans la main



Gymnastique
3 fois chaque element
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Chandelle bras aux
oreilles

Pont 1 jambe
tendue

dos au mur

Assouplissement
30" chagque position




