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EN SEULEMENT 30MINUTES, UNE
LE CORPS DANS SA GLOBALITE.

Bas du corps

Gréce aux TRX, vous allez
pouvoir travailler d'une
maniére différente les
classiques de la musculation

au poids du corps.
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Haut du corps

Les TRX permettent une
inclinaison qui correspond
au poids du corps.

Positionnez un pied derriére
l'autre, penchez-vous
lentement en arriére tout

en gardant les bras tendus,
puis effectuez 10 répétitions
de tirage poitrine en écartant
les sangles. A la différence
d'une machine, les TRX
permettent de mixer les axes.
De plus, le fait de travailler
avec la téte dans l'espace
permet de renforcer les

Exem) les squats.

Prenez les sangles en mains,

penchez-vous lentement

~~ enarriére tout en gardant

7 les bras tendus, puis effectuez
- une série de 10 squats.

Les sangles permettent

de maintenir une belle

posture et L'éguilibre dans

le mouvement, Résultat ;

un travail beaucoup plus

efficace, notamment au

niveau du renforcement

du bassin et de |a stabilité

des hanches. Idéal pour

tous les sports d'endurance

(running, natation, vélo...)

mais aussi pour les disciplines

avec des déplacements

latéraux (tennis, squash, golf). |
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SEANCE DE TRX PERMET DE TRAVAILLER

Abdos, gainage
et lombaires

La encore, un classique de la
musculation. Seulement, avec
les TRX, cet exercice prend
une tout autre dimension.
Attention, ga brile!

nple :la planche.
En position de planche, sur Q
les coudes et la téte dans 0
le prolongement du corps,
positionnez vos chevilles dans
les sangles, puis maintenez la
position pendant 30 secondes.
Ramenez ensuite les gengux
vers la poitrine, puis revenez &
la position de départ. Effectuez
10 répétitions. Excellent
pour un travail en profondeur
et pour renforcer la stabilité.
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