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CUISSES
Muscles sollicités : Quadriceps



                                                                                                                    Quadriceps





    Vaste externe


    Droit antérieur


    Vaste interne





Ce que vous devez faire : 


Assis sur la machine, les mains activités aux poignées à fin de maintenir le buste immobile, les genoux fléchis et les chevilles placées sous les boudins : 


Inspirer est effectuer une extension des jambes jusqu’à l’horizontale. Expirer en fin de mouvement.





Cet exercice permet de travailler de manière isolée et bien spécifique les quadriceps.




















