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Notes:

11. Abdomianux élévation des jambes sur poulie

e, ™

« Garder les abdos tendus

12. Abdomiaux Crunch 1 jambe sur un ballon

bo su

« Bras croisés devant le corps Garder les abdos tendus et le dos a plat sur le sol
Lever les épaules et la téte Alterner

13. Abdomiaux Crunch 1 jambe sur un banc

fe)

» Bras croisés devant le corps Garder les abdos tendus et le dos a plat sur le sol
* Lever les épaules et la téte Alterner

14. Abdomiaux Crunch jambes sur un ballon

» Bras croisés devant le corps Garder les abdos tendus et le dos a plat sur le sol
* Lever les épaules et la téte

15. Abdomiaux Crunch jambes sur un banc

b )

« Bras croisés devant le corps Garder les abdos tendus et le dos a plat sur le sol
* Lever les épaules et la téte

Préparé par:  Alexandre Jette

0321911164 © Physiotec 1996-2011. Tous droits réservés.



