
 Se placer contre le mur, genoux fléchis à 90 degrés. 
 
 
 
 

. 
 
Maintenir cette position, gainage du corps, ne pas bouger le bassin. 
 
 
 

 
 
Position de gainage avec ligne droite ventre, hanches et genoux. 
 
 



 

 
 
Position de gainage avec ligne droite ventre, hanches et jambes. Coudes pliés à 90 
degrés. 
 
 
 
 
 
 


