Fiche d'Exercices n°2... &m

SDHIU

Position de départ : assis sur une chaise sans toucher le dossier
de la chaise, les 2 pieds au sol.

Mouvement : relevez une Jambaet essayezd'anertoudwr le genou
levé avec le coude opposé en gardant le dos .

Retournez 4 la position inmale. Changez de coté a chaque fais.
Respiration : souﬂle_z" 'uandvousallez toucher votte genou,
inspirez quand vous revenez.

Nombre de répétitions : 12 répétitions, 3 fois.

Renforcement musculaire des cuisses

Travail des mollets




