Renforcement
bas du corps

COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

)

oo Kowen
Toucher le banc @

& 1 4 3 séries O b a 15 répétitions

Placez-vous devant le banc.

Touchez avec un pied le
siege puis redéposez le pied
au sol. Alternez un pied et
|"autre.

Monter sur le banc /A\

& 1 4 3 séries O b a 15 répétitions

Placez le pied au complet sur le siege.

Penchez |égerement vers |'avant en
poussant dans le pied qui est sur le
siege pour monter sur le celui-ci, puis
redescendez en retenant le mouvement
avec la méme jambe. Alternez une
Jambe et |'autre.

Le pirate

Grimpe sur le radeau,
Il y a des requins! lIs

sont partis, on saute
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