Fessiers : effectuer 455 & 1 wmin sur chague jambe, puis changer de jambe
exercices i enchainer, et « cireuit » & réaliser 2 fols si possible

. Mowntée et descente odu bassin (sans toucher Le sol),
dans cette position ou allongé 2 variantes possibles aprés z0sec d’exos :
sur le coté, monter _‘s,? mbe
quast tendue en direction du
plafond, pensez a garder Les
chevilles, genouwx et hanches

alignés

dawns cette position ou sur Les coudes,
monter Le talon en direction du plafond
(pensez a déplier Légeremet La jambe
afin de soulager Les ischio!)

-rester en haut et faire en sorte gque
les genoux s’écartentet se touchent

-continuer le mouvement mais 15s jambe droite en L'air,
155 jambe gauche en L'air

Wm_m«mw‘mm bassin

dawns cette position ow sur Les coudes,
monter S,mssésm tendue,

Légerement en dessus de L'horizontale

puls descendre Légerement en dessous

W




