EXERCICES DE PREVENTION : GENOU

OBJECTIF : RENFORCEMENT DES 4 FACES DU GENOU
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PONTE PELVIEN : DECOLLER LE BASSIN DU SOL
0 REPETITIONS / 3 SERIES
GAINAGE : MAINTENIR LA POSTURE 30S

SQUAT : LES GENOUX NE DOIVENT PAS DEPASSER
LA POINTE DE PIED
0 REPETITIONS / 3 SERIES

|
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/// CHAISE : HANCHES ET GENOUX FLECHIS A 90°

' GAINAGE : MAINTENIR LA POSTURE 305
|
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MARCHE LATERALE : DEPLACEMENT LATERAL,

————

POSITION SQUAT, GENOUX LEGEREMENT ORIENTES ¢
VERS L'EXTERIEUR AVEC ELASTIQUE AU DESSUS DES P
GENOUX j T

5 ALLER-RETOURS (ENVIRON 15M)
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