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Manuel complet sur le travail des abdominaux et des fessiers. Pour |e renforcement musculaire de la ceinture
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Présentation de I'éditeur

Letravail des abdominauix et des fessiers présente trois intéréts principaux : un renforcement musculaire de
la ceinture abdominale, | acquisition d une silhouette affinée et la prévention d éventuel s problémes dorsaux.
L auteur propose tout d abord une analyse anatomique et biomécanigue simple qui favorise la compréhension
et la bonne réalisation des mouvements a effectuer.

Par la suite, il présente de nombreuses fiches pratiques, illustrées de photos explicatives. Chacune de ces
fiches décline un exercice pour trois niveaux de pratique (débutant, moyen et avancé) en précisant le rythme,
ladurée, | amplitude, les muscles sollicités, les erreurs a éviter et les étirements correspondants.

Accessible au plus grand nombre, ce manuel complet et pratique est destiné a toute personne désireuse d
améliorer saforme et de préserver sasanté ainsi qu aux éducateurs, professeurs d EPS, entraineurs et
kinésithérapeutes pour | éaboration de leurs séances. Un mot de |'éditeur

Letravail des abdominaux et des fessiers présente 3 intéréts principaux : un renforcement musculaire de la
ceinture abdominale, I'acquisition d'une silhouette affinée et |a prévention d'éventuel s problémes dorsaux.
Apres une partie théorique expliquant les principes anatomiques fondamentaux pour une bonne réalisation
des mouvements, ce manuel propose un ensemble d'exercices sous forme de fiches claires et illustrées de
nombreuses photos. Accessible au plus grand nombre, ce manuel complet et pratique est destiné a tous ceux
qui désirent améliorer leur forme et préserver leur santé. Quatrieéme de couverture

Letravail des abdominaux et des fessiers présente trois intéréts essentiels : un renforcement musculaire de la
ceinture abdominale, I'acquisition d'une silhouette affinée et la prévention d'éventuel s problémes dorsaux. La
premiére partie propose une méthodol ogie et une pédagogie compl étes pour une pratique efficace et
cohérente; une analyse anatomique et biomécanique simple favorise la compréhension et la bonne réalisation
des mouvements a effectuer. La seconde partie offre un grand choix d'exercices, présentés sous forme de
fiches, pour |e renforcement des abdominaux et des fessiers. Chaque fiche, illustrée de nombreuses photos,
décline un exercice pour trois niveaux de pratique (débutant, moyen et avancé) en précisant le rythme, la
durée, I'amplitude, les muscles sollicités, les erreurs a éviter et les étirements correspondants. Accessible au
plus grand nombre, ce manuel complet et pratique est destiné a toute personne désireuse d'améliorer saforme
et préserver sasanté ainsi qu'aux éducateurs, professeurs d'EPS, entraineurs ou kinésithérapeutes pour
I'élaboration de leurs séances.
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