



De l’abdo-minable      à l’abdo-mignon 


















 Et n’oublie pas les règles d’or du jeune Padawan 

Ton dos jamais tu ne cambreras 
 La nuque sur tes bras reposera 
Jamais de très grands mouvements tu ne feras 



 

Chaise       et non chaise longue 
 

 

 

 Et n’oublie pas les règles d’or du jeune Padawan 

Ton dos jamais tu ne cambreras 
 La plupart du temps ton dos contre le mur     
restera 
Tes jambes à 90° tu plieras 



 
Pompes       ou demi pompes 

 POMPOMPIDOU        PIDOU 
 

 

 

 

 Et n’oublie pas les règles d’or du jeune Padawan 

Ton dos jamais tu ne cambreras 
Tes abdominaux contractés tu garderas 
La poitrine vers le sol tu présenteras 
Difficile: sans bouger la position tu maintiendras 



 
GAINE       of throne 
     

 

 
 

 
 

Et n’oublie pas les règles d’or du jeune Padawan 

Ton dos jamais tu ne cambreras 
Tes abdominaux contractés tu garderas 
Sans déformer ta position tu resteras 



 

squat     MERCI ,IL N’ y a pas de    
     squat 

 

Et n’oublie pas les règles d’or du jeune Padawan 

Les talons légèrement tu décolleras 
Tes abdominaux contractés tu garderas 
Le regard devant tu poseras 



 

bras       a bras cada bras 

 

Et n’oublie pas les règles d’or du jeune Padawan 

Les haltères par livres ou bouteilles tu remplaceras 
Tes abdominaux contractés tu garderas 
Sans élan jamais tu ne travailleras 
La nuque jamais tu ne bloqueras 


