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CUISSE









Muscles sollicités : Quadriceps, adducteurs (muscles de la face 

                                   interne de la cuisse)


QUADRICEPS

                                                                                                               Droit Antérieur


                                                                                        Vaste Interne                                                                        Adducteurs

                                                                                                                Vaste Externe


P. GADUEL                                                                                                                                                                                            MUSCULATION LYCEE G. BACHELARD





Ce que vous devez faire : 


Cet exercice est idéal pour tonifier et raffermir la face interne de la cuisse. Debout, un bâton de danse (en bois) si vous ne pouvez pas utilisé une barre plus lourde sur les épaules, pieds écartés de 80 cm environ. Pliez la jambe droite en amenant le genou droit vers le sol.


Remontez à la position de départ en tendant le genou. Recommencez ce mouvement de l’autre côté. 


Respiration : en effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous revenez à la position de départ en tendant la jambe et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous descendez le genou vers le sol. 




















