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Ici la Terre!

Avant de danser, il est très important de s’échauffer! Voici comment réveiller son corps à l’aide d’une  

routine inspirée du mouvement des océans.

S’asseoir par terre. Tendre les 

jambes devant soi et poser les 

mains au sol derrière le dos, les 

doigts pointant vers les fesses, les 

poignets en position fléchie.

Plier les jambes, puis les tendre, 

l’une après l’autre ou en même 

temps dans un mouvement continu. 

Plier et tendre les bras de la même 

facon en imaginant le mouvement 

de la marée qui monte et descend.

Ajouter un mouvement de nage 

avec les bras. Faire bouger tout le 

corps en variant la vitesse jusqu’à 

ce qu’il soit bien échauffé. 
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