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EN SANTE ET QUALITE DE VIE

S

Planche frontale sur |a table a pique-nique /A\

& 1 a 3 séries ¥ 15 a 60 secondes

o

Placez-vous devant la table a
plgue-nique, les avant-bras sur la
table et éloignez les pieds de celle-ci
pour incliner le corps tout en le
gardant droit.

Maintenez la position.

e

Planche frontale sur le siege ="

& 1 a 3 séries X 15 a 60 secondes

6 Placez-vous devant la table a
pigue-nique, les avant-bras sur le siege

et éloignez les pieds de celle-ci pour
Incliner le corps tout en le gardant

droit.
e Maintenez la position.
La banane

Imite la forme de la

banane en te couchant -
sur le dos'!




