
 

 

 

ON PROTEGE NOTRE DOS AVEC NOS PIEDS ! 

Grâce à 4 positions simples… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Elargissement du polygone d’appui  Technique du verrouillage lombaire 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Technique du balancier    Position du chevalier servant  
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