EXERCICES DE PREVENTION :HANCHE

OBJECTIF : STABILISATION DU BASSIN, DIMINUER LES CONTRAINTES
SUR LE GENOU, RE-ACTIVER POST ENTORSE CHEVILLE

MARCHE LATERALE : DEPLACEMENT LATERAL,
POSITION SQUAT, GENOUX LEGEREMENT ORIENTES
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GAINAGE : MAINTENIR LA POSITION 30S
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