
3	  x	  chaque	  	  
coté	  

3	  x	  	  
chaque	  	  
coté	  

6	  x	  

6	  x	  

6	  x	  

6	  x	  
6	  x	  dans	  un	  sens	  
6	  x	  dans	  autre	  sens	  

3	  x	  	  
chaque	  	  
coté	  

3	  x	  	  
chaque	  	  
coté	  

Eveil	  musculaire,	  ar8culaire	  
et	  propriocep8f	  
	  	  	  	  	  	  	  	  4	  à	  5	  minutes	  

10	  sta8ons	  à	  enchaîner	  
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