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Position du corps : Allonge sur le c6té avec un
coussin entre les genoux
Respiration : Sans apnée

Fréquence : Quotidienne, 3 fois par jour

Tlechnique':

e Serrer les jambes ensemble contre

le coussin \

e Maintenir la contraction 5 secondes

e Relacher et répéter

Répetitionsi:

e 8a 10 contractions par série, 3 a 5 series par session

Progressioni:

e Sollicite differemment les muscles pelviens pour un renforcement complet



