fa
p_a
.l o
| —
-
&}

étape 1 -1 foulard

Prendre le foulard la main ouverte vers le sol.
Visualiser un X (ou croisé) devant vous.
D'une main, lancer en croisé plus haut que I'épaule opposée,
Attraper le foulard avec I'autre main.
La main qui attrape relance et ainsi de suite...

A quoi ca sert ? A apprendre et assimiler le bon geste
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Amener la main droite plus haut Attraper le foulard avec la main
que la téte en lancer le foulard gauche au niveau de la hanche
A
v
Amener la main gauche plus haut Attraper le foulard avec la main
que la téte en lancer le foulard droite au niveau de la hanche
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Amener la main droite plus haut Attraper le foulard avec la main
quo 'a téte en lancof 'e fOUIard gaucho au nivoau de la hanche

° Et ainsi de suite jusqu’a 8 lancers



