et disciplines associées
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1 - Tenez la ceinturé devant 2 - Passez-la derriere vous et
’ ramenez-la au devant, la

ceinture de la main droite est
au-dessus

ve
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3 - Faites un premler eud

4 - Fermez le noeud

&

5 - Tirez sur les deux bouts de la 6 - Les deux bouts doivent étres
ceinture pour assurer lé noeud de méme longueur et le noeud
le plus le plus carré possible




