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Please watch the video here for a workout explantion. The list below are workouts you can
try on your own.

MARCHE (WALK) 5 FOIS
COURS VITE (RUN FAST) 3 FOIS
ARRETE (STOP) 4 FOIS
SAUTE (JUMP) 10 FOIS
ASSIS (SIT) 2 FOIS
TOURNE A DROITE (TURN RIGHT) 1 FOIS
DEBOUT (STAND) 1 FOIS
TOURNE A GAUCHE (TURN LEFT) 1 FOIS
COURS DOUCEMENT (RUN SLOW) 3 FOIS
LEVE LE BRAS DROIT (RIGHT ARM) 10 FOIS

LEVE LE BRAS GAUCHE (LEFT ARM) 10 FOIS


https://vimeo.com/416080859

