THERA-BAND RECAPITULATIF

Avant de commen-
cer l'exercice,
veillez a ce que
I'elastique soit bien

! tendu, Evitez de !
lever I'épaule au
\—| N repos, Haut m
1 1 corps droit. 1
« Effectusz un mouvement de fermeture de |'avant-bras.
Evitez de lever les épaules,
Haut du corps droit.
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L'avant-bras reste toujours fiéchi & angle droit. En position finale,
I'élastique doit former un angle de 30° min. avec I'avant-bras.

+ Effectuez un mouvement de fermeture de 'avant-bras.

L'avant-bras reste toujours fléchi a angle droit. En position finale,
I'élastique doit former un angle de 30° min. avec I'avant-bras.

« Effectuez un mouvement d’ouverture de I'avant-bras.

L'avant-bras reste toujours fiéchi & angle droit. En position finale,
I'élastique doit former un angle de 30° min. avec I'avant-bras.

« Effectuez un mouvement d’ouverture de I'avant-bras.

Lavant-bras reste toujours fléchi & angle droit. En position finale,
'élastique doit former un angle de 30° min. avec I'avant-bras.
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Regardez droit devant vous. Evitez de tourner a téte.
Maintenez la posture. Haut du corps droit.
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Regardez droit devant vous. Evitez de tourner la téte.
Maintenez la posture. Haut du corps droit.
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Evitez de vous cambrer. La cuissa ne
doit pas toucher le sol.
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Evitez de vous cambrer. La cuissene
doit pas toucher le sol.
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