
Fermeture latérale 
Étirement des muscles Tonification des muscles 

Psoas Psoas (opposé) 

Carré des lombes Carré des lombes (opposé) 

Dentelé postéro-inférieur Dentelé postéro-inférieur (opposé) 

Oblique interne et externe Oblique interne et externe (opposé) 

Muscle paravertébraux Muscle paravertébraux (opposé) 

 

 

Les exercices qui vous soignent – Tome #2 


