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/ƻƳƳŜ ŘΩƘŀōƛǘǳŘŜ ƭŀ ŎƻǊŘŜ Ŝǎǘ ǇƭƛŞŜ Ŝƴ ŘŜǳȄΣ ŦŀƛǘŜǎ ƭŜ ǘƻǳǊ Řǳ ōǳǎǘŜ ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭŀ ǇƻƛǘǊƛƴŜΣ Ǉŀǎ 
trop haut. 



tŀǎǎŜȊ ƭŜǎ ōǊƛƴǎ Řŀƴǎ ƭŀ ōƻǳŎƭŜ Řǳ ƳƛƭƛŜǳΧ 



Χ tǳƛǎ ǎŜǊǊŜȊ Ŝƴ Ǿƻǳǎ ŀƭƛƎƴŀƴǘ ǎǳǊ ƭŀ ŎƻƭƻƴƴŜ ǾŜǊǘŞōǊŀƭŜΦ 



Refaites le tour du buste juste en dessous du premier passage. Assurez vous que les corde sont 
ōƛŜƴ ŀƭƛƎƴŞŜ Ŝǘ ǉǳΩŜƭƭŜ ƴŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ ǾǊƛƭƭŞŜǎΦ 



Passez les brins dans la boucle opposée pour créer une contre tension. 



tǳƛǎ ǊŜǇŀǊǘŜȊ Řŀƴǎ ƭΩŀǳǘǊŜ ǎŜƴǎΣ ǎƻǳǎ ƭŀ ǇƻƛǘǊƛƴŜΣ Ŝƴ ǎƻǳƭŜǾŀƴǘ ǳƴ ǇŜǳ ƭŀ ǇƻƛǘǊƛƴŜΣ ǇƻǳǊ ŦŀƛǊŜ ǇŀǎǎŜǊ 
ƭŀ ŎƻǊŘŜ ǎǳǊ ƭΩƻǎΣ ŀŦƛƴ ŘŜ ƴŜ Ǉŀǎ ŎƻǳǇŜǊ ƭŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴΦ 



Passez à nouveau dans la boucle opposée et créez une nouvelle contre tension. 



tŀǎǎŜȊ ŜƴǎǳƛǘŜ ƭŀ ŎƻǊŘŜ ŀǳ ŘŜǎǎǳǎ ŘŜ ƭΩŞǇŀǳƭŜ ƻǇǇƻǎŞŜ Ł ƭŀ ōƻǳŎƭŜ Řŀƴǎ ƭŀǉǳŜƭƭŜ Ǿƻǳǎ ŀǾŜȊ ǇŀǎǎŞ ƭŀ  
corde précédemment. 



Faites un tour mort sur les deux passage de corde au dessus de la poitrine. 



Puis passez autour du passage de corde s au bas de la poitrine puis tirez vers le haut pour 
effectuer un serrage de la poitrine (plus ou moins fort selon les envies). 



±ǊƛƭƭŜȊ ƭŀ ŎƻǊŘŜ ŀǳ ƳƛƭƛŜǳ ŘŜ ƭŀ ǇƻƛǘǊƛƴŜΧ 



Puis refaite un tour mort sur les passage de cordes du haut de la poitrine. 



Passez les brins dans les boucles  des premiers passages de cordes. 



9ǘ ǇƻǳǊ ƭŀ ŦƛƴƛǘƛƻƴΣ ƧΩŀƛ ǇŀǎǎŞ ƭŜǎ ōǊƛƴ Řŀƴǎ ƭŀ ōǊŜǘŜƭƭŜ  ŘŜ ŘǊƻƛǘŜΧ 



Χtǳƛǎ ƧŜ ǇŀǎǎŜ ƭŀ ŎƻǊŘŜ Ŝƴ ŘŜǎǎǳǎκŘŜǎǎƻǳǎΧ 



ΧtƻǳǊ ŦƛƴƛǊ Ŝƴ ōƭƻǉǳŀƴǘ ƭŜǎ ōƻǳǘƻƴǎ όƴǆǳŘǎ ŀǳȄ ōƻǳǘǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻǊŘŜύ ŜƴǘǊŜ ƭŜǎ ǇŀǎǎŀƎŜǎ ŘŜ ŎƻǊŘŜΦ 


