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. Les Bquipements

AtlasBarz

LENTRAINEMENT URBAIN POUR TOUS -
www.atlasbarz.ca Danwlle

Renforcez les principaux muscles de votre corps en effectuant
plusieurs répétitions de ces exercices dynamigues.,

'| Fentes sur banc

Positionnez un pled sur le support inférieur du banc et effectuez une flexion en gardant le tronc droit

et les abdominaux contractés. Le genou ne doit pas dépasser le bout des orteils, La position de la
jambe vers Favant augmente la difficulté de l'exercice.

2 Pip sur banc

Pieds par terre, paumes ouvertes sur le support inférieur du bane, descendre le corps 3 l'aide des
coudes, Plus les pieds sont prés du corps, plus I'exerdice sera fadle. Le but est d'effectuer une flexion
aux coudes pour que le bassin descende puis remonte par Pextension au bras. TI faut éviter de
s'asseoir au sol afin de garder les musdes en tension,

3 Abdominaux en V
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En position assise sur le banc, tenir le support inférleur avec les malns pour un soutien complet.
Lexercice consiste 3 rapprocher les genoux vers le torse en gardant e dos droit. Il est important de
- contriter le mouvement afin de garder la tension aux abdominaux seulement.

Téléchargez notre application mobile gratuitement pour découvrir du contenu exclusif: wiww.atlasbarz.cafapp

d'utiliser cet équipement.
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wies par lutilisation de Féquipement.







