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« 1.2.3. suite et fin » - Semaine 52
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Membres supérieurs - Semaine 46

Commencez la séance par l'echauffement
articulaire proposé en séance 1



« Qui veut faire Qud;{uc chose frouve un mogen «iui 4

veut rien faire trouve une excuse»
Proserte Arabe

VISERPLUSHAUT,.CAM

« 1.2.3. Prét pour les fétes » - Semaine 51

Reprenez les pas de la séance 5, ils constituent
les lers pas de la chorégraphie 1ée



Départ pieds joints :

1- Avancez pied gauche écarté
2- Avancez pied droit écarté
3- Revenez pied joint en commencant par le pied gauche
en 1¢ puis pied droit



Départ pieds joints :

1- Step (un pas) droit devant - ramenez pied gauche a
coté de pied droit

2- Step droit devant - ramenez pied gauche a coté de
pied droit

3- Step gauche devant - Ramenez pied droit a c6té de
pied gauche

4 - Step gauche devant - Ramenez pied droit a coté de
pied gauche

5- Rock step droit devant (le pied gauche reste
statique, pas droit devant, revenir sur pied gauche)



Deme eXercice
Fime pad = Me[) arviere
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Départ pieds joints :

1- Step (un pas) droit arriére - ramenez pied gauche a
coté de pied droit

2- Step droit arriére - ramenez pied gauche a coté de
pied droit

3- Step gauche arriére - Ramenez pied droit a coté de
pied gauche

4 - Step gauche arriére - Ramenez pied droit a c6té de
pied gauche

5- Rock step droit arriére (le pied gauche reste
statique, pas droit arriére, revenir sur pied gauche)



Départ pieds joints :
1- Glissez pied droit derriére pied gauche en ajoutant
un mouvement de balancier avec les bras
2- Replacez pied droit a cété de pied gauche
3- Glissez pied gauche derriére pied droit en ajoutant
un mouvement de balancier avec les bras
4 - Replacez pied gauche a cdté de pied droit

Reproduire cette séquence 2 fois




ABANIES

L'heure est a la répétition pour étre fin prét lors des
fétes..
« Ne véve pad, vis.
Ne penise pas, agis.
Ne ' excude pasd, addume.
Rappelle o e hior exkpash pock
ol g hier edt parfi powr Toujourh,
F i z: revierudr ,;, pus-éln j“’umm' .W
Senl aﬁourdflmi/f pattient done garde (e ourire
projife de J;uyw stant de (o vie »






« Oublie toutes les raisons pour lesquelles cela ne
fonctionnera pas et crois en la seule raison pour
laquelle cela fonctionnera »
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