
Fiche n°5 : fessiers, région lombaire

Position de départ
•	 Couché dorsal, cuisses proches du tronc
•	 Les mains posées sur les genoux 

Exécution
•	 Tirer progressivement sur les genoux pour rapprocher 

les cuisses du tronc
•	 Maintenir la position 20 à 40 secondes


