
2 5 	/	0 9 	/	1 8 1R efo n te	site	 FFF	 -K ick-o ff	 m étiers

Etirements

Quelques Points

AVRIL 2020















TOP 8 des positions utilisées







Quadriceps

Mollets



Adducteurs

Dos 1



Dos 2

Dos 3



Ischios 1

Ischios 2



Fessier 1

Fessier 2



Quels	groupes	musculaires	?
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4 5 6
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