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Flexion plantaire a deux pieds Q
& 1 3 3 séries O b a 15 répétitions

Tenez-vous debout les pieds de la
largeur des épaules et prenez appui
sur le poteau.

Décollez les deux talons du sol en
poussant avec le bout des pieds et
redescendez les talons au sol, puis

recommenceZ.
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Flexion plantaire sur un pied /A\

& 134 3 séries O 5 a 15 par jambe

‘enez-vous debout sur un pied et
orenez appul sur le poteau.

Décollez le talon du sol en poussant
avec le bout du pied et redescendez
le talon au sol, puis recommencez.

Le géant

Fais-toi le plus grand
possible et marche

sur le bout des pieds
pour aller toucher les
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