GRANDS DROITS - APPUI VENTRAL
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- TENDRE LES GENOUX
. POUSSER LES TALONS EN ARRIERE
- RENTRER LE VENTRE (TRANSVERSE)
« MAINTENIR UNE LEGERE CAMBRURE LOMBAIRE
+ SE GRANDIR PAR LATETE '

Lever 1 pied

Retirer 2nde

Lever 1 main

Développer
2nde

Lever 1 pied
et une main

+ poids sur
Lever 1 pied le dos
et fléchir le

aenou
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