15

MINUTES

REGENERATION (suite) 15 miNuTES

Rouleau de mousse | Muscle
fessier
30 A 60 SECONDES

Programme 2

‘il

Travail du quadriceps avec un
genou au sol / Etirement du
muscle fléchisseur de la hanche

8 MOUVEMENTS TENUS 2 SECONDES CHACUN

Restez bien droit et contractez

le muscle fessier de la jambe qui

estau sol tout au long de I'exercice
()

Y/ O

Etirement avec une corde | Mollet 8 MOUVEMENTS TENUS 2 SECONDES CHACUN

il il il

Etirement avec une corde | Travail de l'ischio-jambier avec le genou plié
8 MOUVEMENTS TENUS 2 SECONDES CHACUN

Etirement avec une corde | Abducteur
8 MOUVEMENTS TENUS 2 SECONDES CHACUN
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15

MINUTES

REGENERATION 15 mMINUTES

Baton de massage | Mollet
30 A 60 SECONDES

Programme 2

‘il

Baton de massage | Quadriceps
30 A 60 SECONDES

Bdton de massage | Nuque
30 A 60 SECONDES

Rouleau de mousse | Quadriceps
/ muscle fléchisseur de la hanche
30 A 60 SECONDES

Rouleau de mousse | Ischio-jambier

30A 60 SECONDES

il sl
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