Exercice 5 (Ischios)
En pesition assls sur le sol,
 tendre la jambe gauche en
‘avant et plier complétement la
jambe droite. Placer le pled
droit contre le genou gauche,
fiéchir alors le buste en avant et
saisir avec les mains la cheville
gauche. En tirant, vous
provoquez I'étirement des
Ischios-jamblers et du dos.

" Maintenir 20 secondes et
<changer de coté.

Renouveler 2 fols.
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CExercice'®
A partir de la position & genou sur la jambe
iche, jambe droite fléchic trés en avant
{ou Vinverse). Abaisser les hanches pour augmenter
Vécart, ressentir la tension sur les hanches et les
muscles antérieurs des cuisses. En prenant appui au sol




