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MOLLETS
Muscles sollicités : Principalement le soléaire et faiblement




       Les jumeaux


                                                                                                                                   


    Soléaire


Jumeaux








Ce que vous devez faire :


Assis sur un banc, une cale sous les pieds et une barre placée sur le bas des cuisses (placer un boudin autour de la barre). 


Exécuter une extension des pieds


Revenir à la position de départ























