
L’ABCDAIREFIT FOOT RENFO

LA PRATIQUE BIEN-ÊTRE

QUADRICEPS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

MOLLETS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

FESSIERS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

ADDUCTEURS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

PSOAS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

RENFORCEMENT BAS DU CORPS

https://youtu.be/TRSMckFiYU4
https://youtu.be/QrvADLEyYmc
https://youtu.be/tfURjeEznVI
https://youtu.be/YlzoVlwzZpY
https://youtu.be/Nc00rhgRM_I
https://youtu.be/8dqiGhNS6XI
https://youtu.be/SKB6H0dE1e8
https://youtu.be/D1nX08wJGTk
https://youtu.be/7Yx-eSA44J4
https://youtu.be/Mwq0mQRMHGU
https://youtu.be/KlOaW0AvcAM
https://youtu.be/gU4pPDyxXzo
https://youtu.be/E-4f87YNr60
https://youtu.be/t9EgEwmmvQY
https://youtu.be/Y6OPcV9d3e8
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RENFORCEMENT HAUT DU CORPS

ÉLÉVATEURS ET ABAISSEURS D’ÉPAULES

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

PECTORAUX

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

https://youtu.be/KQnX4HFpElY
https://youtu.be/wonBX_y_ELw
https://youtu.be/i8ZI4aMQfJw
https://youtu.be/8sUmGMP-Brw
https://youtu.be/iu6_j0RX-V8
https://youtu.be/yH6i9lnpvqI
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ABDOS HAUT

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

ABDOS BAS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

GAINAGE ANTÉRIEUR

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

GAINAGE LATÉRAL

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

GAINAGE POSTÉRIEUR LOMBAIRES DORSAUX

NIVEAU 1 NIVEAU 1

NIVEAU 2 NIVEAU 2

NIVEAU 3 NIVEAU 3

RENFORCEMENT TRONC

https://youtu.be/TxScl64w4M4
https://youtu.be/rNze9Xllh54
https://youtu.be/WEZ3pd1h1zk
https://youtu.be/hOYxx-IXHRk
https://youtu.be/xMluYmJ57pY
https://youtu.be/7aUpwG8fJw8
https://youtu.be/1E3vdW0VECA
https://youtu.be/2N3k8u_LdYs
https://youtu.be/HKnHsKbQcFc
https://youtu.be/sCKYY1DeO6c
https://youtu.be/lR97LhrL-Tw
https://youtu.be/QEypv7MTWdA
https://youtu.be/fzoJohlRHTI
https://youtu.be/OE5UuR4G7Q8
https://youtu.be/oow5pkb7NpQ
https://youtu.be/ahVQqHxw8Wg
https://youtu.be/rWBMkO5l9Qk
https://youtu.be/o8KFJ2zzFHw

