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Triceps suralTriceps suralTriceps suralTriceps sural    
(Sauts pieds joints) 
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IschioIschioIschioIschio----jamjamjamjambiersbiersbiersbiers    
(Talons – fesses) 

Psoas iliaquePsoas iliaquePsoas iliaquePsoas iliaque    
(Montées de genoux) 

    

AdducteursAdducteursAdducteursAdducteurs    
(Ecarter – serrer les pieds) 

DosDosDosDos    
(Ecarter – croiser les bras) 

    

PectorauxPectorauxPectorauxPectoraux    
(Ecarter – croiser les bras) 

    

EpauleEpauleEpauleEpaule    
(Rotations des bras) 

Biceps brachialBiceps brachialBiceps brachialBiceps brachial    
(Flexion – extension coudre) 

TTTTriceps briceps briceps briceps brachialrachialrachialrachial    
(Flexion – extension coudre) 

    

QuadricepsQuadricepsQuadricepsQuadriceps    
(Flexion – extension genou) 

 

Fléchisseurs mainFléchisseurs mainFléchisseurs mainFléchisseurs main    
(Flexion – extension main) 

    

Extenseurs mainExtenseurs mainExtenseurs mainExtenseurs main    
(Flexion – extension main) 
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