DE L°ABDO-MINABLE A L°ABDO-MIGNON

Et noublie pas les réegles d’or du jeune Padawan

[ZTon dos jamais tu ne cambreras
La nuque sur tes bras reposera
Jamais de trés grands mouvements tu ne feras




CHAISE ET NON CHAISE LONGUE

Et noublie pas les régles d’or du jeune Padawan

MTon dos jamais tu ne cambreras
La plupart du temps ton dos contre le mur
restera

fZTes jambes a 90° tu plieras
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Pompes plongées pour les pectoraux, les deltoides,
les trapézes et les triceps
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Et noublie pas les régles d’or du jeune Padawan

MTon dos jamais tu ne cambreras
lZTes abdominaux contractés tu garderas

% MLa poitrine vers le sol tu présenteras

Difficile: sans bouger la position tu maintiendras
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Et noublie pas les régles d’or du jeune Padawan

&é’ [/ Ton dos jamais tu ne cambreras
IZTes abdominaux contractés tu garderas
MSans déformer ta position tu resteras




MERCI ,IL N° ¥ A PAS DE

Et noublie pas les régles d’or du jeune Padawan

gLes talons légéerement tu décolleras
gTes abdominaux contractés tu garderas
MLe regard devant tu poseras
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Et noublie pas les régles d’or du jeune Padawan

gLes haltéeres par livres ou bouteilles tu remplaceras

MTes abdominaux contractés tu garderas
IZSans élan jamais tu ne travailleras
KZLa nuque jamais tu ne bloqueras




