Les exercices d'étirements (en bordeaux les princip ales zones étirées)

membres inférieurs
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(consignes : pointe de pied

ischios jambiers ischios

en rotation vers soi, dos droit)
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q P (consigne : serrer les fesses) (haut de 'avant cuisse)
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dos dos et intercostaux ischios jambiers et dos

(consignes : fesses serrées, talons au sol)
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