<« LE BAS
DU DOS
DOIT ETRE
PLAT

3 ETIREMENTS ACTIVO-DYNAMIQU

3

4
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> DEPART

> ALLONGER

» CONTRACTER

> ECARTER
SERRER

» Pieds tres écartés.

» Fléchir les genoux.

» Creuser le bas du dos
en tirant les fesses vers le
haut.

bh

» Les pieds toujours
Ires écartés,

» Placer les coudesa
l'intérieur des genoux
paume contre paume).

» Ramener les genoux vers
V'intérieur en poussant contre les
coudes,

» Descendre le buste vers
|"avant, relever les fesses.

Tenir la position 8 s.

» Ecarter et ramene
rapidement les pied
pendant 8 a 10 5.




