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RANGE
. Abai

E DE BRAS SIMPLES

2 votre genou vers le sol en laissant fe talon s
Gardez le corps droit. (Réglez Fattache de Ia corde 3 Ia

hauteur des épaules)
- saisiss

lever.

2 main ettirez la pmgnaevav e
e qua possible en contractant les muscies du

2 lentement le mouvement usqu'3 ce que vos bras solent

* Effectuer le nombre idéal de répétitians pour Fexercice.

« Ensute, effectucz tre autre bras.

TRACTION A UN
BRAS

+ Commencez par fixer attachs da Ia corde au-dessus de la hautsur dela
tite ; tenez-vous loin de Fattache de la corde.
T e e
manidre que langle de la cos
Commencez avec le coude le m; du corps et le bras plié de faon
ntlo plus prés possible de votre épaule.
 ce que vos bras soient presque droifs.
Maintenant, ramenez lentement votre main vers 'épaule sans
avancer lo coude.

- Terminez les répétitions puis changez de coté.

CORDE DE TRACTION

MULTI-RESISTANCE

VOL BAS INVERSE A UN BRAS
« Tenez.vous debout avec I'sttache de la corde sur un cété de votre corps.
(Placez tattache de la corde sur a position la plus basse du genou).
ez la poignée de la corde avec la main opposée au cété oi vous
Favez ancrée. Commencez avec une légére tension dans la cord:
- Tirezla bande vers le haut et sur votre poitrine jusqu

* Faitos una pause, puis abaissez lentomant o bras jusqu
répéter.

DERRIERE LE DOS AVEC UN SEUL BRAS
L e e T
(placez a corde dans a position la plus bas:

aisissez la poignée derriére votre dos, la u.‘mmzdela main toumnée
ety poignet complétement tendu.
+ Placez votre autre main sur votre hanche.

+ Courbez 1a poignée vers le haut jusqu'au niveau des épales.

Ia hauteur des épaules.
1a position do départ ot

TIRAGE INVERSE A UN BRAS

- Allongezvous  reculons sur la corde. Gardez le corps droit.
(Régloz attache do a corde 3 la hautour dos épaules)

+ Saisissezla polgnée d'une main et tirez vers le haut aussi loin que possible.

+ Inversez lentement le mouvement jusqu'a ce que vos bras solent libres.
* Effectuez le nombre idéal de répétitions pour Fexercice.

* Effoctuer ensuite Foxercice avec votra autre bras.

EXTENSION DE LA HANCHE

+ Placez.vous face 3 I'sttache de Ia corde en tirant a poignée avac votra jamb:

https://esthetepro.com/video/training.mp4
https://esthetepro.com/video/presentation.mp4

RANGEE ASSISE A UN BRAS

Asseyezvous bien droit et maintenez fermement les talons contre le sol en pliant les
Renoux. (Placez Fattache de 1a corde sur la position la plus basse de Ia ligne des genoux)
* saisissez la poignée d'une main en position neutre, tandis que votre main opposée
renose fermement sur votre hanch

- Sans vous pencher en avant, faites passer votre coude derriere votre dos
en tirant la poignée vers votre cOté.

o5 une pause, contractez les muscles autour de I'épaule, puis reveneza la position de
départ et répétes

+ Tenez-vous debout sur votre autre jambe et donnez un coup de pied arriere avec Ia jambe attachce.

+Vous devez simultanément étendre votre hanche et redresser votre genou.
+ Revenez lentement a1a position de départ.

* Terminez les répét changez de

caté.

* Faites une pause, puls abaissez lentement le bras jusqu'a la position de départ et répetez.

e que vos

T

RANGEE HAUTE A UN BRAS

* Abaissez votre genou vers le sol en laissant le talon 'élever. Gardez
t

o corps dr

* Laissez la corde tirer le bras vers le haut et vers favant.

* Laissez l'épaule étre
torsion ala taille.

rée vers l'avant (prolongée) en faisant une

* Effectuez ensuite I'exercice avec votre autre bras.

* Allongez-vous sur un tapis d'exercice, les pieds a plat sur le sol et
les genoux pointant vers le haut pliés  un angle de 50 degrés.

* Fixation de la corde & hauteur de la téte.

+ Levez un genou vers votre poitrine ct tout en trant la corde,

+ Commencez avec le coude le long du corps et le bras plié de fagon a ce que vos
mains (pouces vers I'ntérieur) sofentle plus pres possible de votre épaule.
Abaissez lentement votre main jusqu'a ce que vos bras soient presque droits.

* Maintenez cette position pendant une seconde avant de laisser
votre jambe revenir dans sa position de départ.

* Terminez les répétitions, puis changez de coté.

EXERCICE
MULTI-CORPS

F
HOMMES / FEMMES INTERIEUR/
EXTERIEUR

EXTENSION DES TRICEPS

+ Posez l'accessoire de corde au sol, saisissez Ia poignée et allongez-vous
en faisant face 3 Faccessoire.

* Gardez les coudes vers lo haut, les bras en position verticale et
les mains derriére le cou.

+ Tendez les avant-bras au-dessus de la

o jusqu'h ce que los bras solent
tendus. Revenir & la flaxion complate. Répétez Fexercice.

Commencez sur vos mains et vos genoux, une main tirant a poignée ce la corde et une

main contre le sol. (Réglez

us, tout en relachant lentement la

+ De nouveau, ramenez lentement vo(rejambe en position de départ tout en tirant la
t

corde en position de dépar

+ Terminez les répétitions puls changez de coté,

CHANGEMENT DE FORCE DE

RESISTANCE

e de la corde sur la position de la ligne de hanche)
S BB e e i discien e

* Veillez

TIRAGE A UN BRAS

+ Tenez-vous a Iécart e la corde. Placez un pied légérement en avant, en
renforgant e tronc. (Réglez Iattzche de la corde a la hauteur des €paules)
* Placez votre bras Iégérement derriére votre corps lorsque vous tenez la poignée.
+ Serrez votre bras et votre poitrine lorsque vous ramenez
devant vous, en gardant le centre du corps fort tout au long de F'exercic
* Maintenez a position pendant une seconde et va lentement au point de départ.
- Effectuez ensuite F'exercice avec votre autre bras.

Allongez-vous, gardez le corps droit. (Réglez Iattache de la corde 31a hauteur des épaules)
 Saisir la corde avec la main la plus éloignée,

+ Tenez la main devant la poitrine, les coudes légérement pliés et pointant vers Fextérieur.
 Tirez1a corde derriére vous dans un mouvement circulaire jusqu'a co que le couds soit darriara le dos,

Tirez la corde derriére vous dans un mouvement circulaire Jusqu'a ce que le coude soit derriere le dos.
Tirez I'omoplate vers larriére. Revenez et répétez
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utilisation.
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