
L’ABCDAIREFIT FOOT RENFO

LA PRATIQUE BIEN-ÊTRE

QUADRICEPS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

MOLLETS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

FESSIERS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

ADDUCTEURS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

PSOAS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

RENFORCEMENT BAS DU CORPS

https://ffftv.fff.fr/video/6310358105112/quadriceps-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310356826112/quadriceps-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310356126112/quadriceps-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310358500112/mollets-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310358499112/mollets-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310358001112/mollets-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310356328112/fessiers-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310357408112/fessiers-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310356425112/fessiers-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310358699112/adducteurs-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310354860112/adducteurs-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310356512112/adducteurs-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310354858112/psoas-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310357907112/psoas-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310356724112/psoas-niv3


L’ABCDAIREFIT FOOT RENFO

LA PRATIQUE BIEN-ÊTRE

RENFORCEMENT HAUT DU CORPS

ÉLÉVATEURS ET ABAISSEURS D’ÉPAULES

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

PECTORAUX

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

https://ffftv.fff.fr/video/6310357304112/ele-vateurs-et-abaisseurs-des-e-paules-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310356131112/ele-vateurs-et-abaisseurs-des-e-paules-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310356428112/ele-vateurs-et-abaisseurs-des-e-paules-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310355539112/pectoraux-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310354948112/pectoraux-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310358402112/pectoraux-niv3


L’ABCDAIREFIT FOOT RENFO

LA PRATIQUE BIEN-ÊTRE

ABDOS HAUT

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

ABDOS BAS

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

GAINAGE ANTÉRIEUR

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

GAINAGE LATÉRAL

NIVEAU 1

NIVEAU 2

NIVEAU 3

GAINAGE POSTÉRIEUR LOMBAIRES DORSAUX

NIVEAU 1 NIVEAU 1

NIVEAU 2 NIVEAU 2

NIVEAU 3 NIVEAU 3

RENFORCEMENT TRONC

https://ffftv.fff.fr/video/6310356822112/abdos-haut-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310358098112/abdos-haut-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310355919112/abdos-haut-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310355335112/ceinture-abdominale-abdos-bas-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310354657112/ceinture-abdominale-abdos-bas-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310357498112/ceinture-abdominale-abdos-bas-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310356011112/gainage-anterieur-niv-1
https://ffftv.fff.fr/video/6310353239112/gainage-anterieur-niv-2
https://ffftv.fff.fr/video/6310353947112/gainage-anterieur-niv-3
https://ffftv.fff.fr/video/6310356892112/gainage-late-ral-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310357595112/gainage-late-ral-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310354554112/gainage-late-ral-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310355329112/gainage-posterieur-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310356321112/lombaires-dorsaux-niv1
https://ffftv.fff.fr/video/6310355215112/gainage-posterieur-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310355917112/lombaires-dorsaux-niv2
https://ffftv.fff.fr/video/6310355830112/gainage-posterieur-niv3
https://ffftv.fff.fr/video/6310357005112/lombaires-dorsaux-niv3

