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Pour commencer, passez la corde pliée en deux autour du cou.

bondless.fr



t

dzA a

Tl ANB

bondless.fr

dzy y dzdzR

LJt

l.j

b




tdzia FI ANB

bondless.fr

dzy

I dzi NB Yy dzdzR

LJ | 0

I dz YA @S| dz

0«

(0p])






dzy’ | dzONB vy dzdzR | dz YA @S| dz Rdz




Passez ensuite la corde entre les jambes.
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de la corde.
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Vrillez ensuite les cordes pendant la contre tension.




Faites le méme mouvement derriere, vrillez et repartez en contre tension.



