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Contractures musculaires Pour soulager vos muscles

Buwvez Powerade pour tenir I'effort Prenez La solution naturelle et BICO aux huiles

soin de vos muscles essentielles decontractantes
MnﬂrmaGDDSIE
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Debout, pieds joints,

monter sur la pointe o
des pieds. : /

Etirement pieds nus.
Face a un mur, sans
decoller les talons, ni
plier les genoux, se
pencher en avant en
pliant les bras jusqu'a
eprouver une sensation
d'étirement des
muscles du mollet.
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Muscler ses Pectoraux @3

Abdominaux

Suiver nos conseils 1 5 exercices pour
wos Pectoraux

Tout pour muscler vos abdominaux
Promo et Livraison Offerte

Annoncas GOOSIE

Assis contre un mur,
cuisses paralleles au
sol, genoux plies a 90°.
Croisez les main
derriere la nuque,
penchez-vous
legerement en.
Appuyez avec les main
et resistez avec la téte.

Méme position, avec
l'aide des mains
placees derriéres la
nuque, flechissez le
tronc vers l'avant
jusqu'a ce que Vous
sentiez une sensation
le long des muscles
des lombaires.
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Musculation Tonic jambe

MAIGRIR wvite de 10-F0kg

Aver las protéines et SAMNS régime En Stock & 29.99€ Livraison rapide.
VOO Profitez-=n

Fesultats 100%: Garantis -SANS
Mnﬂr-c:EHCOOSIE

Contraction

Se tenir sur une jambe,
'autre flechie vers la
fesse avec la main du
méme cote. Résister
avec les pieds afin de
faire lacher les doigis.

Méme exercice.
Amener le talon au
contact de la fesse .
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Releveur de pied actif

COrthése, releveur de pied avec systéme
de readucation musculaire

Contraction

MAIGRIR vite de 10-30kg ?
Avec les protéines et SANS régime
Résultats 100%: Sarantis -SANS yoyo

Annoncas COOSIE

Allongé sur le dos,
les genoux

flechis les mains
Jointes derriéres la
nugue. Elevez
legerement la téte
et pressez ensuite
en arrieére avec le
maximum de force,
les mains jointes
senvant de
resistance.

Tirez la téte avec les
mains jointes vers le
haut et vers l'avant
jusqu'a ce que la
tension se fasse
sentir dans les
muscles de la nuque

et de la partie
s rie e o Ao
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MAIGRIR wite de 10-J0kg 7 Renforcement Musculaire

fAvar las protéines et SANS régimea Programme sportif personnalisé an
Résultats 100% Garantis -SAMNS yoyo Vvidéo - Inscription gratuite
Annoncas GOOSIE

Metire la main sur le
coude de I'epaule a
etirer Soumettre le
coude a une pression
de la main et essayez
de resister.

Metire la main sur le
coude et ramenez
'ensemble vers les
pectoraux. Vous devez
ressentir un etirement
au dessus de I'épaule.
Effectuez la contraction
et I'étirement pour
chaque épaule.
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Crampes 7 Releveur de pied actif
Comment prévenir les crampeas ? Crthése, relevaeur de pied avec systame
Conseils experts B infos Powsrade de réaducation musculaire
Mnﬂrmacmslﬁ
Contraction

Allongeé sur la dos, les
mains derriéere la nuque.
Croisez une jJambe sur
l"autre et plier le genowx.
La jambe de dessous
faisant un angle en
dedans et de travers.
Appuyez au maximum
cetie )ambe de dessous
vers le haut et en dehors
contre 'autre jJambe, qui
sert alors de résistance.

Appuyez la jambe du
dessous vers le sol en
se senvant du poids de
la jambe de dessus.
L'étirement doit se
sentir dans la partie
externe de la hanche.
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Abdominaux

MAIGRIR vite en mangeant:

Tout pour muscler vos abdominaux
Promo et Livraison Offerte

Jusgu'a - 20 kilos 100% Garantis Grace
aux proteines SANS réegime

AnnNancas COOS[E

Contraction

Assis sur le sol, levez
les jambes tendues, les
mains placees sur les
cuisses.

Debout, faites une
flexion du tronc en
arriere tout en poussant
le ventre en avant, les
bras a la verticale,
prenant appui contre un
mur ou un arbre.
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Crampes 7

Solutions Mal de dos

Comment prévenir les crampes 2 sppareils et solutions efficaces pour
Conseaeils experts B infos Powerade soulager le mal au dos
MnﬂrmaGODSIE

Contraction

Jongeé sur le dos avec
la téte sur le
sol.Fléchir la jambe et

tenir le genou a l'aide

des bras j
tendus_Appuyer au ﬂi_.»./ﬂ/,b_b—')
maximum le genou
contre les mains
Jointes qui servent de
support, pendant la
contraction.

Tirez la jambe
pliee aussi prés
que possible de
la téte avec ['aide
des mains
Jointes_Gardez le
dos droit et la té&te
avec le
sol.Realisez la
contraction et
I'etirement pour
rhan e iambhe
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Banc musculation Domyos MAITGRIR wite de 10-30kg 7
Plusieurs modéales en vente aen ligne A

o sveac les protéines et SANS regime
partir de 29 €, Vana= wita Réasultats 100% Garantis -SAMNS yowo

Annoncas GOOSIE

Debout, une jJambe
tendue sur une chaise,
un banc. Appuyer
fermement le talon
dessus.

G~
‘"'\-‘..-\h_‘ l: T_H‘_ﬁ
Se pencher en . H_;_._ﬁk |
avant en gardant o Py
le dos droit, les P 1]'
bras dans le dos "’i/’ﬂ“f'fl _
f'f-jf II. ﬁ:\:
e I\._\_,__;-""ff
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Bancs musculation Domyos MAIGRIR wite de 10-30kg 7
modales pour débutants et confirmeés En Awvec les protéines et SANS régime
wante en ligne & partir de 29 € Résultats 100%: Garantis ~-SAMNS yoyo

Annoncas GQQSIE

=e mettre dans l'angle
d'un Mmur ou vers un
arbre. Posez sa main
sur le mur a hauteur
des epaules. Appuyez
fort votre main sur le
L.

Gardez la méme
position que
precedemment. Mais
cette fois ci avancez le
corps tout en gardant la
main sur le mur. Wous
devez ressentir un
etirement. Vous dever
realiser se mouvement
pour chaque pectorau.
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pathologie du genou

Releveur de pied actif

maladie courante chez les sportifs Orthase, releveur de pied avec systame
retransmission du =coin mMmadicals de régducation musculaire
Mnur-maGOOS[E
Contraction

S'asseolr sur le sol, les
genoux plies et ecartes, ]
les pieds au S,
contact. Ramener les k=
genoux vers le centre j—{’
tout en bloguant le o
mouvement avec les
mains.

Position du papillon ou

du tailleur, S'asseoir les

genoux ecartes les T
pleds au contact
semelle contre semelle,
les mains posees sur
les chevilles Avec les Tl
coudes, ecarter
progressivement les
genoux vers le sol.




