| ETIREMENT des FESSIERS,
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Fascia-lata

Le bas du dos doit
étre plat

A

du FASCIA-LATA
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' Pieds bien écartés.

© Fléchir les genoux.
© Creuser le bas du dos en
tirant les fesses vers le haut.
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~ETIREMENTS ACTIVO-DYNAMIQUES
FASCIALATA
BILATERA!

| © Ecarter et ramener rapi-
dement les pieds pendant 10 s.



