GAINAGE LATERAL
. SCHEMA | CRITERESDEREALISATION

1. Contracter les abdominaux pour maintenir le corps droit et

I’empécher de se cambrer (hanches qui tombent vers le sol)
2. Contracter les fesses et les cuisses pour maintenir le corps
droit et I'empécher de se lever (hanche qui pointe vers le

haut)

3. Regarder loin devant soi pour ne pas créer de tension au

niveau du cou et garder I'alignement avec le dos

- Alignement téte - bassin - chevilles
- Corps gainé et droit
- Ne pas baisser les hanches vers le sol (ni les monter en “V” inversé)

- Deltoide - Grand droit
- Tenseur du fascia lata - Obliques

Niv 1 : Gainage latéral




