Les gainages: pourquol ?

un bon transfert des forces

compact

la colonne vertébrale

les muscles profonds




Les moyens de travail

» Exercices en isometrie avec
differents positionnement

= Exercices en equilibre instable
dynamigue




Les Attendus

= Rectitude du placement par alignement
des segments

= Maintien de la position
= Absence de tremblements

= Resiste a des pressions externes




