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! Etirement!

!

RESPIRATION*
Expirez!(vider!les!poumons)!lorsque!vous!revenez!à!la!position!de!départ!!

et!inspirez!(gonfler!les!poumons)!lorsque!vous!montez!la!barre!en!direction!du!menton.!
!

ROWING VERTICAL 

!

!

!

TRAPEZES!

BRAS*LEGEREMENT*
FLECHIS**

*

GENOUX*
LEGEREMENT*

FLECHIS*
Levez!la!barre!en!pliant!les!coudes!!

!jusqu'au!niveau!du!cou.!!
Veillez!à!garder!les!coudes!le!plus!haut!possible!durant!toute!la!

montée!du!mouvement.!
Revenez!lentement!et!progressivement!à!la!position!de!départ!

en!tendant!les!bras!tout!en!contrôlant!votre!mouvement!
!

!

1= NE*PAS*CREUSER*
LE*DOS*

2= NE*PAS*PRENDRE*
D’ELAN**

!

!

DELTOIDES!!
(partie!médiane)!

DOS**DROIT*

MAINS*
ECARTEES*DE*

10CM*

PIEDS*ECARTES*
LARGEUR*DU*

BASSIN*
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