ABDOMINAUX

MAINS CROISEES SUR LA POITRINE
OU LE LONG DU CORPS PIEDS SERRES

REGARDER UN
POINT FIXE VERS LE ‘ /

HAUT ET L'AVANT

v / POINTES DE PIEDS
»

e TENDUES

PLAQUER LES
A LOMBAIRES
CONTRE LE SOL

Relevez le buste et réalisez alternativement des battements .
de jambes (a gauche puis a droite). Contractez les abdos et Et' rement
gardez les lombaires collés au sol.

«—

LE HAUT DU DOS NE

TOUCHE PAS LE SOL Redescendez le dos au sol en déroulant doucement et

progressivement sans toucher le sol.

RESPIRATION e iy,
Expirez (vider les poumons) tout au long du mouvement et de |'exercice
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