v' EXERCICE 1 : étirement des psoas au sol. (Les deux cotés...)

v EXERCICE 2 : rotation interne de hanche au sol. (Les deux cétés...)

v EXERCICE 3 : étirements des fessiers en tailleur. (Les deux cotés...)

v'  EXERCICE 4 : étirements des fessiers avec rotation de buste. (Les deux cotés...)
v' EXERCICE 5 : étirement du psoas debout en position de fente.
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