SAUVETEUR
DES GENOUX

RENFORCEMENT & RECUPERATION
ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr

a0

>
20Sec éfirement 20secstirement  20SEC ralons leves
ischio-jambiers quadriceps
10 secondes par jambe 10 secondes par jambe

5 0

[y ==
i

30sec levéesdejambe  30SEC leveesdejambe  0SBC coups de pied
circulaires lents

changez de coré ef recommencez



