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Cours numéro 2 Q
Abonnez-vous a

Mercredi 6 mai 2020

Je me dessine des tablettes de Chdcolat

Avec le renforcement des abdominaux

exercice @

Allongée sur le dos, posez vos pieds sur
une chaise. La position tronc/cuisses

et cuisses/mollets doit former des angles
a 90°. Redressez-vous pour aller toucher

vos pieds avec vos mains, puis redescen- el d ‘
dez sans reposer le haut de votre dos @ V‘p
' au sol, et recommencez aussitot. Faites Q )
%

trois séries de 10 répétitions. 2
} jambes tendues, les lombaires plaquées o v. e

EXERCICE e au sol. Ramenez vos genoux sur la poi- /EN Q | l l d
l Allongée sur le dos, posez vos pieds surla  trine, puis reposez les pieds sur la chaise,

chaise mais de fagon a avoir cette fois les et recommencez. Deux séries de 12.

DS MES Sforme

Les

abdominaux
n‘ont pas qu'm;
but esthétique
car se sont des
muscles vitaux
pour notre
systéme

e

Parfois la vie a besoin d’un coup de pouce
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