[image: image1.png]


[image: image2.jpg]


[image: image3.jpg]


CUISSES DOS







Muscles sollicités : Quadriceps, Grand fessier



Quadriceps





                                       Fessiers

    Vaste externe


    Droit antérieur


    Vaste interne





Ce que vous devez faire : 


En appui sur les jambes, les genoux posés au sol et légèrement écartés, les mains sur les hanches. Descendez le buste vers l'arrière, tout en contractant les muscles fessiers. Ne pas s'asseoir sur les talons. Revenez à la position de départ lentement et progressivement lorsque vous ressentez une contraction au niveau des quadriceps (sur la face avant de la cuisse). Lors de l'exécution de cet exercice il est essentiel de ne pas creuser les lombaires (bas du dos).


Respiration : En effectuant cet exercice expirez (vider les poumons) lorsque vous revenez à la position de départ et inspirez (gonfler les poumons) lorsque vous descendez le buste vers l'arrière.




















