@ RELEVES DE JAMBES

Allongé sur le dos, les mains derriere la téte
pour soulager la nuque, contractez la partie

*aé i.ﬁmafﬁ
supérieure des abdos (au-dessus du

nombril) pour décoller les épaules puis les f
omoplates. Revenez en position initiale en - . 4
posant les omoplates puis les épaules sur le &%=

tapis.

@RELEVE JAMBES TENDUES | '
&bd

Sur le dos , les jambes tendues le plus o

possible vers le plafond,redresser votre
buste pour aller toucher vos orteils.

@ CRUNCH TALONS : Gd -

Allongez-vous sur le dos, genoux pliés, les

pieds au sol écartés de la largeur des (
épaules. Vos bras sont tendus sur les cotés

du corps. Toucher vos chevilles avec vos

mains de maniere latéral. Pour cela, relevez

un peu les épaules et la téte puis, allez 4 '
toucher votre cheville gauche avec votre

main gauche, puis votre cheville droit avec

votre main droite. Alternez gauche puis
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droite.
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