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Pour qui ? Adolescent: 8/10 Adulte : 9/10 Senior :7/10

Pourquoi ? Dips : renforce les muscles des membres supérieurs

et de la ceinture abdominale, triceps, pectoraux. Push Leg :

développe les muscles des membres inférieurs, surtout les
adducteurs, les abducteurs et Ischios jambier.

Niveau de difficulté
Elevé / Moyen

Minimum requis :
Taille : 1m40 / Age : 14 ans

Comment ? Dips : faire des Dips en se tenant aux poignées. Push
Leg : face a la barre d’appui, placer le manchon contre le haut de la
cheville, lever votre jambe latéralement,puis revenir en douceur.
Variante : se placer sur le coté face au bras mobile.Positionner
le devant de votre cheville contre le tube horizontal, lever votre
jambe et revenir en douceur. Méme exercice en se positionnant
dos au bras mobile, placer l'arriere de votre cheville contre le
tube, lever et revenir en douceur.
Conseils d’utilisation selon votre niveau :

Co1té Dips : N Coté Push Leg :
Niv. 1 334 sériesde 4 Niv. 1 De face, d’e_cété et de dos
Débutant 1 mn de repos Débutant 3 sériesde 8

1 mn de repos

Niv. 2 334 sériesde 6 Niv. 2 De face, de c6té et de dos

. éries de 1
Sportif 1 mn de repos Sportif 13:::: r:pol)s

Niv. 3 3 4 séries de 8 Niv. 3 De face, de coté et de dos

3 séries de 12
Confirmé 1 mn de repos
onfirme P Conﬁrme 1 mn de repos

1k k

Précautions : Toute activité physique peut induire un risque

de santé. Sachez réguler vos efforts et récupérer entre

chaque exercice. En cas de fatigue, il est recommandé de
limiter ses efforts sur certains appareils ou de les éviter.
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