
 

gainage 4è/3è : 6x30 (30 de récup) (sauf 2x20 pour le n°5 et 6)=3'20
Pour : EPS-PCA GAINAGE 4è/3è
Le 16-03-2020

 

Région lombaire

Tenir 30s

 

Région lombaire

Tenir 20s des 2 
côtés

 

Région abdominale

Tenir 30s

Lombes (côté)

Tenir 20s des 2 
côtés

 

Région lombaire

Tenir 30s

 

Région abdominale

Tenir 30s

 

Attention: garder l'alignement jambes/tronc, rentrer le ventre pour contracter le transverse.


