BIG BANG BOUM
ICI LA TERRE!

Avant de danser, il est tres important de s'échauffer! Voici comment réveiller son corps & laide d'une

routine inspirée du mouvement des océans.

CASSEOIR PAR TERRE. TENDRE LES PLIER LES JAMBES, DUIS LES TENDRE, AJOUTER UN MOUVEMENT DE NAGE
JAMBES DEVANT €01 €T POSER LES L'UNE APRES L'AUTRE OU EN MEME AVEC LES BRAS. FAIRE BOUGER TOUT LE
MAINS AU SOL DERRIERE LE DOS, LES TEMPS DANS UN MOUVEMENT CONTINU. (ORDS €N VARIANT LA VITESSE JUSQUA
DOIGTS POINTANT VERS LES FESSES, LES PLIER T TENDRE LES BRAS DE LA MEME (E QU'IL SOIT BIEN ECHAUFFE.
POIGNETS EN POSITION FLECHIE FACON €N [MAGINANT LE MOUVEMENT

DE LA MAREE QUI MONTE ET DESCEND.
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