
Mon partenaire d’entraînement

Créer votre propre partenaire d’entraînement et 
continuez de progresser!!!



Matériels

1 kimono:
Le haut + le bas

1 oreiller:
Voir deux suivant la taille du 
partenaire

1 sweat:
Absolument avec capuche

4 serviettes:
2 grandes + 2 petites
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1)
Pliez en 4 la grande 
serviette puis la rouler

2)
L’insérez dans les manches 
pour former les bras de 
son partenaire

3)
Rajoutez un oreiller pour 
former le ventre et 
fermez le sweat

4)
Prenez la deuxième grande 
serviette et pliez la en 4. 
Insérez la dans la capuche 
pour former la tête de votre 
partenaire.
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Visualisation après les 4 
premières étapes
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5)
Pliez en 4 les deux 
petites serviette puis 
la rouler

6)
Insérez les dans le 
pantalon

7)
Rentrer le sweat dans 
le pantalon afin de 
relier le haut et le bas
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Visualisation après les 7 
premières étapes
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8)
Mettez la veste et 
attachez la ceinture

9)
Mettez des élastiques 
aux extrémités des 
manches et du 
pantalon 

Votre partenaire est prêt!!
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