Flessum de genou

Tonification des muscles

Etirement des muscles

Ischiojambiers Quadriceps
Gastrocnémiens (molets) Grand fessier
Psoas-iliaue Tenseur fascia lata
Tibial antérieur Soléaire
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D PROPRIOCEPTION O
Etirement du pecas-liaqus at Extension actme du gencu et de Extersion active du gencu
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etirement unilstéral des Extonsion active du genou Extergion active du genou
schiojambiors au mur aumur on pasition assise
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ETIREMENT D PROPRIOCEPTION D TONIFICATION D
Etromsnt des jumeaux au mur Extansion active du genou Ferte avec appui sur chaize
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Les exercices qui vous soignent — Tome #2



