TRICEPS DIPS
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- N Assis, sur le rebord d’une chaise
. Placer les deux mains de chaque coté des fessiers sur le
\ L\ \ ¢L rebord de la chaise
m Pﬂ . Avancer légerement les pieds (genoux au-dessus des talons)

puis décoller les fesses
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Plier les coudes et faire glisser le dos verticalement
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. Pousser sur les mains pour remonter bras tendus
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-> Buste droit (ne pas le pencher vers I'avant lors de la descente) et regard loin

- Biceps - Deltoide
- Triceps - Pectoraux
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Niv 1 : Relevé de bouteille arriere Niv 2 : Levé de bouteille au Niv 3 : Triceps dips
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