MOBILITE GENOU




GENOU

« SQIUAT EN ABDUCTION
AVEC ELASTIQUE

OBJECTIF
DESCENDRE EN SRUAT EN MAINTENANT
LES GENOUX VERS L‘EXTERIEUR
(EN POUSSANT SUR L’ELASTIQUE)

CHARGE DE TRAVAIL
RESTER EN POSITION 10S EN BAS
3 SERIES DE 10 REP.

POINTS CLES

MAINTENIR LA POUSSEE VERS L’EXTERIEUR TOUT AU LONG DU MOUVEMENT
MAINTENIR LES PIEDS PARALLELES
DESCENDRE LE PLUS BAS POSSIBLE EN RESPEGCTANT
LES PARAMETRES PRECEDENTS




~

FFR

IRFCTI-9N
WOSPORTIVE

1)



