LARGE SAQUAT

BRIDGE

SIDE PLANK
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TWIST CRUNCH



SPORT TRAINING CESSION

FENTE

cuisses, fessiers barre sur les épaules cuisses, fessiers disque dans la main opposée

STABILITY PLANK
i

abdominaux une jambe en appui

pectoraux, épaules, biceps, triceps 1/2 flexion des bras

abdominaux, épaules pieds sur le step . fessiers, cuisses, adducteurs, abdos  bras tendus

H-TREME TRRINING CESSION

SUWISS BALL PLANK
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abdos, épaules, fessiers, pectoraux allongé sur le swiss ball

POWER SIDE PLANK %% ISCHIO PLANK
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ischio-jambiers allongé

abdominaux, épaules une haltére en main

ETIREMENT LOMBRIRES ET ISCHIOS

lombaires

MASSAGE QUADRICEPS

abdominaux allongé

mollets allongé

fessiers en appui sur une jambe semi-fléchie



