CIRCLE ARMS
. scHEma  CRTERESDEREAUSATION

1. Debout, bras tendus (angle de 90° bras-tronc)

2. Réaliser des petits cercles en gardant les bras tendus

-> Buste droit (ne pas le pencher vers |'avant) et regard loin

- Biceps - Deltoide
- Triceps - Pectoraux

Niv 1 : Bras tendus statique Niv 2 : Circle arms Niv 3 : taper dans les mains (bras tendus)
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ATTENTION : CORPS REDRESSE DROIT ET NON
PENCHE COMME SUR LA PHOTO




