
Echauffement # 1

15 min

1 2 3

6 5 4

90/90 BREATHING POSITION DOS ROND DOS CREUX

CHIEN TETE EN BAS GENOUX FLECHISLEG STRETCH

T-SPINE ROTATION WITH BOLSTER

Durée :

Travail de mobilité du rachis et des hanches

Réaliser le circuit d'échauffement en réalisant 8 à 15 répétitions par exerciceCONSIGNES 

ROTATION DE HANCHES, MAINS AU SOL
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