4 Renforcement
o haut du corps

EN SANTE ET QUALITE DE VIE

Pompe sur |le dossier

& 1 4 3 séries O b a 15 répétitions

o

Placez les mains un peu plus large
que les epaules sur le dossier du banc
et éloignez les pieds de celui-ci pour

Incliner le corps tout en le gardant
droit.

e Pliez les coudes pour approcher la
noltrine du dossier, repoussez avec
es bras pour revenir en position de
départ, puis recommencez.

Pompe sur le siége ="

& 1 4 3 séries O b a 15 répétitions

o

Face au banc, placez les mains un peu
plus large que les épaules sur le siege
et éloignez les pieds de celui-ci pour

Incliner le corps tout en le gardant
droit.

e Pliez les coudes pour approcher la

nolitrine du siege, repoussez avec les
oras pour revenir en position de
départ, puis recommencez.

Le lion

Penche-toi pour D

aller boire |'eau
du lac!
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