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OTéI échargez les programmes et |les fiches d'entrainement standard au format PDF de musculation,
fitness, Cardio-training et Stretching. (Musculation, Fitness, Cardio-training, Utilitaires).

Cet exercice s"effectue debout avec éventuellement Muscles sollicités directement
une cale sous vos talons.
* Agdducteurs Ishio-jambiers (Vaste

= . Prenez une barme, placez-1a sur la nugue ou sur latéral, Biceps fémoral, Semi-
vos épaules, le dos bien droit, jambes écartées. tendineux)
L'écartement des cuisses ot des piods modific # Quadriceps {Droit de la cuisse, vaste
I'efficacité sur les muscles. latéral)
Fixez vos yeux sur un point de visée en face de Muscles sollicités indirectement

vous {pour maintenir voire dos bien droit).

= Plicz les jambes, comme pour vous assoir, sans ® Cerand fessiers et Moyen fessiers
quitter des yeux le point de visée en face. * Quadriceps (vaste intermédiaire)
Puis remontez A la position initiale. + (rand droit de I'abdomen, (partic
inféricure et Pyramidal)
Dans la position basse, vos cuisses ne doivent # Triceps sural {soléaires, chef médial ot
pas dépasser "horizontale. latéral) .
Poussez en soufflant pour revenir en position * Muscles Sacro-lombaires
debout ot inspinez en descendant.
Conseils et astuces

Barme de musculation avec sermage 4 vis : Permet de travailler les sguats et Une cale, placée sous les talons permet 'inclinaison du bassin osseux ot
tous les exercices demandant une prande stabilité, gue les haltéres n'offrent contribwe 4 conserver le dos bien droit.

pas. L'utilisation d'une cale permet d'éviter une tension sur les tendons
Disques de fonte : Poids de 500 4 20ke d" Achille,
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