ETIREMENT DE LA CUISSE ANTERIEURE

TENEZ VOUS DROIT AVEC UINE
LEGERE FLEXION DE LA JAMBE
OPPOSEE A LETIREMENT.

PRENEZ LA JAMBE A ETIRER
AU NIVEAU DE LA CHEVILLE
GRACE A VOTRE 8RAS DU
MEME COTE.

LE GENOU DOIT ETRE PARALLELE
ET COLLE A LAUTRE GENOU.

51 VOUS AVEZ DU MAL N’ HESITEZ

PAS A POSER VOTRE PIED SUR UN
TABOURET ET A FLECHIR LAUTRE
GENOU POUR DESCENDRE AFIN DE
SENTIR LETIREMENT DE LA CUISSE
OPPOSEE.) 7

VOUS POUVEZ EGALEMENT BAS-
-CULER VOTRE 8USTE UN PEU EN
ARRIERE POUR SENTIR L ETIREMENT
DE MANIERE PLUS VIVE.

UN PETIT POUIF
C'EST BIEN/!
LN LOUIS XV

C'EST MIEUX!






