
Pause routine 
Ê T R E  A U
T O P  A U
B U R E A U

SALUTATIONS :
VERS LE HAUT,
VERS L'AVANT,
VERS L'ARRIÈRE

AÉRATION DES
AISSELLES :  

LES 2,  LA DROITE,
LA GAUCHE

SOURIEZ,
REGARDEZ À

DROITE, PUIS
À GAUCHE 

REGARDEZ LE CIEL,
PUIS VOS ORTEILS

MONTEZ LE GENOU
DROIT PUIS GAUCHE

I S A B E L L E  M A Z E T
C O N T A C T @ D O S M A J E U R . C O M

Pour être efficace, répétez chaque mouvement 5 fois


