
Muscle
Mouvement
Respiration
Etirement et Conseils


1
Cuisse (quadriceps)
Leg (assis, monter les jambes)
Ex en allongeant les jambes
E : Plier les jambes

Buste droit et tête haute

2
Cuisse et mollet
Leg (debout, plier les jambes)
Ins lors de la flexion de la jambe
Flexion du buste

Tronc légèrement incliné vers l’avant

3
Adducteurs (intérieur de la cuisse)
Poulie basse (tirer latéralement)
Ex pendant la traction
Assis, écarter les genoux

4
Fessier (grand)
Poulie basse (tirer vers l’arrière)
Ins lors de l’élévation de la jambe
Ne pas soulever la jambe plus haut que l’axe du corps qui est légèrement incliné vers l’avant

5
Fessier (petit)
Idem à 3 mais mouvement latéral



6
Pectoraux et dos
Rameur
Ex en poussant
Bras en arrière

Buste droit et tête haute

7
Pectoraux
Butterfly
Ex en poussant
Buste droit et tête haute

8
Dorsaux
Barre haute sur dos ou pectoraux
Ins en tirant
Buste droit et tête haute

9
Triceps
Barre haute (coudes immobiles)
Ex en descendant la barre
Buste droit et tête haute

10
Biceps
Haltères
Ex lors de la flexion
Buste droit et tête haute

11
Epaules
Haltères (élévation latérale)
Ins en étendant les bras
Buste droit et tête haute

12
Epaules
Haltères (élévation frontale)
Ins en étendant les bras
Buste droit et tête haute

