Séance Etirements
confinement
spécifique escalade

Séances a effectuer les jours de repos ou au

moins 2 heures aprés votre séance
d’entrainement

EXERCICES
QUNDRICEPS EFAULES

« L'étirement sera toujours
accompagné d'une expiration lente.
* Penser 3 placer correctement
50 bassin en rétroversion
{(quand on atténue le creux du bas
du dos en avangant son pubis).
« U'étirement doit &tre réalisé lentement,
530S 3-Coups, jusqu' obtenir
un allongement toléré par 'organisme.
* Chaque exercice sera répété 2 fois,
* Durée totale du programme:
10-15 minutes.

Comment procéder ? A
* La durée: maximum
de 203 30 secondes. f = <t ,\
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