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FESSIERS
Muscles sollicités : Principalement Petit, Moyen et 

                                  Grand fessiers



                                                                                                                                   Petit, moyen et grand


                                                                                                                                                                             Fessiers









Ce que vous devez faire :


Les mains et un genou en appui sur un banc horizontal (cette position permet de soulager les tensions au niveau du dos), une jambe tendue dans le prolongement du corps (attention de ne pas creuser les lombaires : bas du dos). Contractez vos abdominaux afin de bloquer votre bassin.


Ramenez le genou au contact de la poitrine en travaillant avec un maximum d'amplitude.


Revenez lentement à la position de départ en contrôlant votre mouvement.


Précautions : gardez toujours le dos bien droit pour effectuer cet exercice. Le fait de contracter vos muscles abdominaux verrouille votre bassin et permet de réaliser un mouvement beaucoup plus efficace.





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 amenez le genou au contact de la poitrine. 


























