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Chevilles

Rotations de la tête

Oui

Tir à l’arc

et de l’autre côté

Mouvement du
bassin

Ho HiHo

et de l’autre côté

Coup de poing

Etirement

Etirement
asymétrique

Hi Hi Apnée Ho

équilibre 
des mains 
(comme 
une balance) Hi

et on inverse 

Les paumes
 des mains 
regardent
derrière

Hi Ho Hi Ho

Attraper ses
chevilles ou ses mollets

Lever la tête
pour dire oui
de la tête

Relâcher

Hi Ho

Ho HoHi HiHi

Tourner la tête 
pour dire non de la tête

Relâcher Dire non
de l’autre 
côté

HoHi HoHi

Relâcher
Non

HoHi

Hi Ho

et de l’autre côté

Apnée

Peut-être Rapprocher l’oreille
de l’épaule

Relâcher de l’autre 
côté

HoHi HoHi

Relâcher

Et faire le tour complet avec la tête

Règle de sécurité :
La tête doit pendre
vers le bas, 
Ne pas casser la nuque

Ce support didactique n’est qu’un aide-mémoire 
réservé aux élèves ayant déjà suivi un cours 
abordant les brocarts. Il ne peut en effet pas 
retranscrire avec précision l’ensemble de la 
technique.


