Aprés les séances de lundi et mercredi proposées par JC GAUTHIER, vous pouvez compléter votre
semaine par un footing de type continu ou avec changement de rythme et finir par des étirements,
assouplissements (voir ci-dessous) correspondants aux groupes musculaires travaillés.

Top des 8 positions utilisées

Méthode passives | & M

n
‘ ‘
g iy ‘ "V
Routine membres supérieurs et dos. .’,\) , S |

., M trkceps brachal drot— trkegsbrachal gache '

‘ w
4 . it gheche W
i wmmﬂﬂ murwm fuuls

traphte dnol

-

Tener chaque pasition 20 secondes Durde fotale de o séonce §0 1 minutes
pectorann
f:'o\
\

Nyl 21 e O a p‘
4 46‘ \

\ W

P, {

[ Ll __‘,!
é~ By x
mmwtmm
haine Ltéale drute

paule qaothe ¢t 6
M lattrade gruche



