
 

Etirements 4è/3è : 6X40 /20de récup' pour changer d'exo
Pour : EPS-PCA GAINAGE 4è/3è
Le 16-03-2020

 

Quadriceps

Tenir 20s des 2 
côtés

 

Epaule - partie postérieure

Tenir 20s des 2 
côtés

 

Ischio-jambiers

Tenir 20s des 2 
côtés

Triceps brachial

Tenir 20s des 2 
côtés

 

Adducteurs

Tenir 40s

 

Hanche - fessiers

Tenir 20s des 2 
côtés

 

Attention: ne pas donner d'à-coups et respirer profondément pour permettre le relâchement.


