FORCF NFS MFMRRES__
SUPERIEURS

BUT: LIED> MATERIEL :

® évaluer I'endurance ® endroit calme ® un chronométre
du tronc ® enintérieur ou extérieur ® un tapis

® sur un terrain dur ® des stylos ou crayons
et stable a papier et des fiches
de résultats

CONSIGNES:

® Mettez-vous ausol enappuisurles avant-bras etla pointe des orteils.
e Positionnezle tronc horizontalement, en maintenantfaxe téte—colonne-—bassin—jambesaligné.
» Essayezdetenircette position le pluslongtemps possible, jusqu’a trois minutes maximum.

PRECAUTIONS :

® Nepassecambrer.
» Ne pasrelacherla position brusquement.

CONTRE-INDICATIONS :

Personnes souffrantdelombalgies, cervicalgies, dorsalgies en phase de crise.

LECTURE DES RESULTATS :

2min 15s 1min 30s 30s
a2min59s a2min 14s a Tmin 29s

Tres bonne Bonne Moyenne Faible Mauvaise
des résultats adaptation a l'effort adaptation a l'effort adaptation a l'effort adaptation a l'effort adaptation a I'effort

Indice areporter
sur le Pass'Sport

LE + SPORT SANTE

~> Véritable « pare-choc » et tuteur du dos, le gainage abdominal protége contre
fapparition de lombalgies mécaniques et la survenue possible de hernies discales. Fédération Francaise
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