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MARCHE SUR LES MAINS
Nous vous présentons un exercice original et efficace. Il décrit d'une manière simple et pratique un exercice utile dans notre travail d'entraîneur. Nous sommes bien évidemment demandeurs de vos propres exercices que vous pourriez faire partager aux autres.

But : Exercice global étirements Ischios-jambiers, travail des bras, gainage.

Mise en place :

Poser les mains au sol, lever les fesses, tendre les membres inférieurs, avancer à petits pas les pieds vers les mains qui restent immobiles. 
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Lorsque la tension sur les ischios est suffisante, avancer lentement les mains sans bouger les pieds. Aller jusqu’ à l’horizontale puis à nouveau avancer les pieds sans les mains 
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Cet exercice est à utiliser dans un programme de préparation physique, sous la direction d'un entraîneur compétent.

Pour adhérer à notre association ou avoir des renseignements, une seule adresse :

AEIFA, 16 rue Vincent Compoint 75018 PARIS

Courriel : aeifa@aeifa.com Internet : www.aeifa.com 
