¢} Pont de singe (

Avancer par 2 échelons ...

Méme chose mais a reculons 9?

I Avancer echellons par échelons ... I

Méme chose mais a reculons ?’D

IChallenge . Passer sa téte a travers |

chaque échelon - Aller/Retour |\
= I Challenge : Sauter d'échelon en echelon

& Jusqu'au bout du pont - aller/retour
Muscles sollicites : Avant bras, deltoide, ceinture

abdominale, dorsaux.



