
Flessum de genou 
 

Étirement des muscles Tonification des muscles 

Ischiojambiers Quadriceps 

Gastrocnémiens (molets) Grand fessier 

Psoas-iliaue Tenseur fascia lata 

Tibial antérieur Soléaire 

 

 

Les exercices qui vous soignent – Tome #2 

 


