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COMITE RURAL

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

Devant de la cuisse

24 15 a 60 secondes par jambe

VS

Debout, tenez-vous au dossier du banc
puis agrippez la cheville avec la main.
Ramenez le pied vers les fesses en

alignant les genoux cote a cote et rentrez
les fesses.

Devant de |la hanche

2 15 a 60 secondes par jambe

.

Debout, tenez-vous au dossier du banc et
déposez le pied environ 1 m vers |'arriere
en gardant le poids sur le devant de
celui-ci. Rentrez les fesses et penchez
legerement le dos vers l'arriere.




