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dynamique statique dynamique statique
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dos contre le mur ~ ventre contre le mur  pousser avec les alterner les pieds contre handstand sans
mains du mur le mur mur
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handstand push up 90° handstand push up one arm handstand

- Les bras et les jambes doivent étre tendues et alignés avec le haut du corps.
- Les abdos doivent &tre engages.
- Les mains doivent &tre souples et t'aident & balancer ton corps pour trouver I'équilibre.




