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E P A U L E S

R O U T I N E  
M O B I L I T E

P O I G N E T S

D O S

C O R P S  1

C O R P S  2

Traction Extension essuie Doigt bouche

Balai mobile

Double prière Poings - stop

Twist  Dévérouillage Inclinaison fentes

Révérence -
salutation

OpenBOOK

DI SANTO Camille - PACEWICZ Jocelyn

3 séries de 10 répétitions 
pour les 2 mouvements

10 répétitions pour
les 3 mouvements 

3 séries de 10 répétitions 
pour les 2 mouvements

2 séries de 10 répétitions 
pour les 3 mouvements

10 répétitions au total 

10 répétitions de chaque côté 



R O U T I N E
R E N F O R C E M E N T

N U Q U E
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P O I G N E T S

D O S

C O R P S  1

C O R P S  2

Résiste à l'essuie "je m'en fiche"

L'oiseau

L'essorage

Coup de coudes 
penché

Soulevé de terre

"Goodmorning"
le salut 

 

DI SANTO Camille - PACEWICZ Jocelyn

2 séries de 10 répétitions 

3 séries de 10 répétitions 

3 séries de 10 répétitions 

20 tours dans chaque sens 

3 séries de 10 répétitions 

2 séries de 10 répétitions pour
les 2 mouvements


