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Partenaires techniques: Partenaires principaux:

2× refrain

�&�R�P�P�H���S�R�X�U���O�H�V���Q�L�Y�H�D�X�[�������H�W���������P�D�L�V���D�Y�H�F�� 
�P�R�X�Y�H�P�H�Q�W�V���G�H�V���E�U�D�V���S�O�X�V���G�L�]�F�L�O�H�V

���K���K������I�H�Q�W�H���D�Y�D�Q�W���3�'�����W�H�Q�G�U�H���O�H�V���E�U�D�V���Y�H�U�V�� 
�O���D�U�U�L�ª�U�H�����I�H�U�P�H�U���O�H�V���S�R�L�Q�J�V

���K���K������U�D�P�H�Q�H�U���3�'���¢���F�¶�W�«���3�*�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H�V���E�U�D�V
���K���K������I�H�Q�W�H���D�Y�D�Q�W���3�*�����W�H�Q�G�U�H���O�H�V���E�U�D�V���Y�H�U�V�� 

�O���D�U�U�L�ª�U�H�����I�H�U�P�H�U���O�H�V���S�R�L�Q�J�V
���K���K������U�D�P�H�Q�H�U���3�*���¢���F�¶�W�«���3�'�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H�V���E�U�D�V

���K���K������L�Q�G�H�[���S�R�L�Q�W�«���¢���G�U�������R�X���¢���J�������U�H�J�D�U�G���Y�H�U�V���O�D��
�G�U�������R�X���O�D���J����

���K���K������L�Q�G�H�[���S�R�L�Q�W�«���G�H���O���D�X�W�U�H���F�¶�W�«�����¢���G�U�����R�X���J������
regard vers la dr. ou la g.

���K���K������L�Q�G�H�[���G�U�����S�R�L�Q�W�«���Y�H�U�V���O���D�Y�D�Q�W�����P�D�L�Q���J�����V�X�U���O�D��
�K�D�Q�F�K�H�����J�H�Q�R�X�[���S�O�L�«�V

���K���K������J�D�U�G�H�U���O�D���S�R�V�L�W�L�R�Q
���K���K������I�H�Q�W�H���D�U�U�L�ª�U�H���3�'�����F�U�R�L�V�H�U���O�H�V���E�U�D�V���G�H�Y�D�Q�W���O�H��

�W�R�U�V�H�����I�H�U�P�H�U���O�H�V���S�R�L�Q�J�V
���K���K������U�D�P�H�Q�H�U���3�'���¢���F�¶�W�«���3�*�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H�V���E�U�D�V
���K���K������I�H�Q�W�H���D�U�U�L�ª�U�H���3�*�����F�U�R�L�V�H�U���O�H�V���E�U�D�V���G�H�Y�D�Q�W���O�H��

�W�R�U�V�H�����I�H�U�P�H�U���O�H�V���S�R�L�Q�J�V
���K���K������U�D�P�H�Q�H�U���3�*���¢���F�¶�W�«���3�'�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H�V���E�U�D�V

���K���K������I�D�L�U�H���W�R�X�U�Q�H�U���O�H�V���E�U�D�V���D�X���G�H�V�V�X�V���G�H���O�D���W�¬�W�H
���K���K�����E�U�D�V���T�X�L���I�R�Q�W���O�D���I�¬�W�H

Répétition de l’enchaînement du  
niveau 3 en commençant à g. avec le PG

Bras relâchés le long du corps
�����S�L�T�X�«���V�X�U���O�H���F�¶�W�«���3�*
�����S�D�V���Y�H�U�V���O���D�Y�D�Q�W���3�*
�����S�L�T�X�«���V�X�U���O�H���F�¶�W�«���3�'
�����U�D�P�H�Q�H�U���3�'���¢���F�¶�W�«���3�*�����I�H�U�P�H�U��

������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 
g. vers le haut avec index pointé vers le haut

������S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����E�D�L�V�V�H�U���O�H���E�U�D�V
������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 

dr. vers le haut avec index pointé vers le haut
�����S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����E�D�L�V�V�H�U���O�H���E�U�D�V

Bras de nouveau relâchés le long du corps
1 pas latéral PG
�����F�U�R�L�V�H�U���3�'���G�H�U�U�L�ª�U�H���3�*
3 pas latéral PG
�����U�D�P�H�Q�H�U���3�'���¢���F�¶�W�«���3�*����� ���*�U�D�S�H�Y�L�Q�H���¢���J����

������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 
�J�����V�X�U���O�H���F�¶�W�«���D�Y�H�F���L�Q�G�H�[���S�R�L�Q�W�«���H�W���U�H�J�D�U�G��
dirigé à g.

������S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H���E�U�D�V
������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 

�G�U�����V�X�U���O�H���F�¶�W�«���D�Y�H�F���L�Q�G�H�[���S�R�L�Q�W�«���H�W���U�H�J�D�U�G��
dirigé à dr.

�����S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H���E�U�D�V

Bras de nouveau relâchés le long du corps
�����S�L�T�X�«���V�X�U���O�H���F�¶�W�«���3�*
�����S�D�V���Y�H�U�V���O���D�U�U�L�ª�U�H���3�*
�����S�L�T�X�«���V�X�U���O�H���F�¶�W�«���3�'
�����U�D�P�H�Q�H�U���3�'���¢���F�¶�W�«���3�*�����I�H�U�P�H�U��

������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 
g. vers le haut avec index pointé vers le haut

�����S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����E�D�L�V�V�H�U���O�H���E�U�D�V
������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 

dr. vers le haut avec index pointé vers le haut
�����S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����E�D�L�V�V�H�U���O�H���E�U�D�V

Bras de nouveau relâchés le long du corps
1 pas latéral PD
�����F�U�R�L�V�H�U���3�*���G�H�U�U�L�ª�U�H���3�'
3 pas latéral PD
�����U�D�P�H�Q�H�U���3�*���¢���F�¶�W�«���3�'����� ���*�U�D�S�H�Y�L�Q�H���¢���G�U����

������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 
�G�U�����V�X�U���O�H���F�¶�W�«���D�Y�H�F���L�Q�G�H�[���S�R�L�Q�W�«���H�W���U�H�J�D�U�G��
dirigé à dr.

�����S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H���E�U�D�V
������V�X�U���O�D���S�R�L�Q�W�H���G�H�V���S�L�H�G�V�����U�H�O�H�Y�«�������W�H�Q�G�U�H���E�U�D�V�� 

�J�����V�X�U���O�H���F�¶�W�«���D�Y�H�F���L�Q�G�H�[���S�R�L�Q�W�«���H�W���U�H�J�D�U�G��
dirigé à g.

�����S�L�H�G�V���¢���S�O�D�W�����U�D�P�H�Q�H�U���O�H���E�U�D�V

�3�R�V�H���4�Q�D�O�H���O�L�E�U�H


