Syndrome des fesses mortes - 11 exercices pour vos fessiers

10 exercices + 1 Activation des fessiers
contre le Syndrome des fesses mortes
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9 2 Saut sur une jambe
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Fente de courtoisie

Montée de marche avec haltéres

Soulevé de fesses sur une jambe

1 o )
Double fente avec haltéres
Oscillation antéro-postérieure sur une jambe

Fentes sautées aiternées Flexion costale compléte
https://entrainement-sportif.fr/fesses-plates-amnesie-fessier.htm




SPORTIF

Avec Entrainement-sportif.fr , suivez plus de 50 programmes
gratuits a télécharger ou imprimer pour se muscler, maigrir, se
remettre en forme ou courir

Programmes CROSSFIT
Programmes FITNESS
Programmes CARDIO

Programmes de Remise en forme
Programme Triathlon débutant
Programmes Musculation

Cliquez sur le lien suivant

Nos programmes sportifs



https://entrainement-sportif.fr/programme-sportif-cardio-fitness.htm
https://entrainement-sportif.fr/
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