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dog».

Fais 12

Retourne a la
case départ.

Fais la planche
pendant 15 secondes.
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Reste 15 secor‘md‘es Fais la planche avec un bras et une Recule de _ )
dans cette position jambe levés pendant 5 secondes. d 4 Fais 8 levés
Fais 8 extensions % ; : A / /4‘ «jambe
«jambe fléchie». 4 g — "> fléchie», de
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Fais la planche sur le coté .
. Fais 15
droit pendant 17 secondes. . i
«jumping -
jacks». Fais la planche sur le c6té
cases.

cases. gauche pendant 17 secondes.
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Retourne a la
case départ.




