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1. Squat 2. Pompe
Descendez comme pour vous asseoir. Contre un mur, sur les genoux ou sur un tapis.
1
3. Dos : tirage sous une table 4. Planche
Tirez-vous vers une table bien stable. Sur avant-bras et orteils, corps droit.

Dose : 1 a 3 séries de 8 a 12 répétitions par exercice, 2 a 3 fois par semaine.
Progresser : par petites étapes. D’abord une répétition ou une série en plus, puis une variante plus
dure.

| Semaine | _lun | Mar | Mer | Jeu | Ven | Sam | Dim _
Semaine 1
Semaine 2
Semaine 3

Semaine 4

Information générale, pas un avis médical. Un doute (cceur, articulations, blessure) ? Consultez votre médecin ou kiné.

Scannez pour lire I'article complet
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