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s



• J’avance une jambe et je fléchis légèrement les genoux
• Je plie mes bras, les poings devant mon visage
• Je fais des mouvements de boxe en avant le plus rapide-
ment possible pendant 20 secondes
• Je gaine mon corps pour rester bien de face

J’écoute mon corps et je ne force pas, si j’ai des douleurs 
j’en parle à mon médecin.


