Renforcement musculaire

de la ceinture abdominale










Abdominaux
" Crunch" avec résistance élastique

Gainage vertical sur genoux
résistance élastique au bassin

'élastique est accrochd@ un pied de table
éri‘ﬁertoujours que leSireins sont mis

Extension de hanche ventre sur Swiss Ball
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Ischio-jambiers”
\ N G

Crunch pieds sur Swiss Ball Extension de hanche pieds sur Swiss Ball
sollicitations
des fessiers
et des ischio-jambiers

Pour augmenter la difficulté :
un seul appui sur le Swiss Ball

Gainage antérieur bras tendus sur Swiss Ball




Extension de buste avec appui ventral sur Swiss Ball

Crunch dos sur Swiss Ball

le swiss ball permet
une plus grande ampli
de mouvement

Pour augmenter la difficulté :
- mains sur la poitrine
- fermer les yeux
- appuis talons sur st

Répulsion sur Swiss Ball










Gainage facial dynamique croisé






















