Renforcement
bas du corps

COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE
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Squat avec appul Q
& 1 3 3 séries O b a 15 répétitions

Tenez la table a pique-nique a deux
mains, les pieds de la largeur des
épaules, pres de celle-ci.

Fléechissez les genoux jusqu’a un
maximum de 90° en gardant les bras
tendus et le poids dans les talons
puis remontez.

Squat avec appul /A\

& 1 a 3 séries X 15 a 60 secondes
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La grenouille

Tenez la table a pique-nique a deux
mains, les pieds de la largeur des
épaules, pres de celle-ci, les genoux
flechis a un maximum de 90° et le
poids dans les talons.

Maintenez la position.
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