
Mobilité genou



Objectif  
Descendre en squat en maintenant 

les genoux vers l‘extérieur  
(en poussant sur l’élastique) 

Charge de travail 
Rester en position 10s en bas  

3 séries de 10 rép. 

Genou : squat en abduction 
avec élastique

    Points clés 

Maintenir la poussée vers l’extérieur tout au long du mouvement 
Maintenir les pieds parallèles 

Descendre le plus bas possible en respectant  
les paramètres precedents




