
PRÉSENTATION EXERCICES

GYMNASTIQUE
Séance de Léa - Étirement

Maintenir 20-30 secondes chaque étirement



ÉTIREMENT MOLLET
Première possibilité



ÉTIREMENT MOLLET
Deuxième possibilité



Troisième possibilité

ÉTIREMENT MOLLET



Première possibilité

ÉTIREMENT ISCHIO-JAMBIERS



ÉTIREMENT ISCHIO-JAMBIERS
Deuxième possibilité



ÉTIREMENT ISCHIO-JAMBIERS
Troisième possibilité



ÉTIREMENT FESSIERS



ÉTIREMENT QUADRICEPS



ÉTIREMENT DELTOÏDE



ÉTIREMENT TRICEPS



ÉTIREMENT ABDOMINAUX



ÉTIREMENT PECTORAUX



ÉTIREMENT AVANT-BRAS

Les extenseurs des doigts

Les fléchisseurs des doigts


