RENFORGEMENTS

prévendos

centre de prévention pour le dos

4 6 )
“0

Abdominaux «profonds» (exercice statique) Abdominaux obliques (exercice statique)

Lombaires Triceps, pectoraux, «gainage»

Pour les exercices 11215 s Légende
3 X 10 répéﬁﬁOnS Axes d’auto-agrandissement

Directions d’actions

Pour les exercices 3 4 ercices statiques)
Tenez la position 6 x15sou6x20s

Soufflez a l'effort

Gauche/droite

Ventre rentré




