
Avancer 10x, reculer10x 
 

   
10x en dynamique 
 

  

Repousser jambes 10xG/D    

    

 

 

 

 

 



Toucher 10xG/D 

   

Ramener/écarter 20x   

   

Ouvrir 10xG/D   

   

 



10xG/D   

   

Monter/descendre 10x   

   

 

  

 

 

 


