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CONSIGNES :   
      Mettez-vous au sol en appui sur les avant-bras et la pointe des orteils. 
      Positionnez le tronc horizontalement, en maintenant l’axe tête – colonne – bassin – jambes aligné. 
      Essayez de tenir cette position le plus longtemps possible, jusqu’à trois minutes maximum.

CONTRE-INDICATIONS :
Personnes sou�rant de lombalgies, cervicalgies, dorsalgies en phase de crise.

PRÉCAUTIONS :  
      Ne pas se cambrer.
      Ne pas relâcher la position brusquement.

    Véritable « pare-choc » et tuteur du dos, le gainage abdominal protège contre 
l’apparition de lombalgies mécaniques et la survenue possible de hernies discales.
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