Renforcement sangle abdominale

ETIREMENT DES LOMBAIRES,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

FORCE DES MAINS

RENFORCEMENT DU TRANSVERSE,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

»

FORCE DES MAINS

FORCEDES GENOUX (CONTRO-RESISTANCE D'INTENSITE EQUIVALENTE)

RENFORCEMENT DES GRANDS DROITS,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

FORCE DESMAINS

FORCE DES GENOUX ( CONTRO-RESISTANCE [
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RENFORCEMENT DES OBLIQUES
(OBLIQUES D) X2,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

SITE EQUIVALENTE

RENFORCEMENT DES ABDOMIN.
ET ABDUCTEURS,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

FORCE DES MAINS

FORCE DES GENOL NTRO-RESISTANCE D'INTENSITE EQUIVALENTE)

RENFORCEMENT DES ABDOMINA
ET ADDUCTEURS,
SUR TEMPS EXPIRATOIRE

FORCE DES MAINS

FORCE DES GENQUX ( CONTRO-RESISTANCE D'INTENSITE EQUIVALENTE)
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