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marcia sul posto

allungamento muscolare
posteriore coscia

allungamento muscolare
anteriore coscia

spinte in alto sciogliere il torso
con leggere torsioni laterali

spostare avanti e indietro le gambe, 
una alla volta, tenendo l’equilibrio 
sui bastoncini

ruotare un piede dopo l’altro      
descrivendo dei piccoli cerchi

allungamento laterale torsoallungamento interno cosciaallungamento muscolare glutei

afferrare

posizione del corpo eretta

rilasciare

rotazione della spalla verso l’anca

bastone piatto

lavoro attivo dei piedi

braccio teso

passi ritmati
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