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DE LA CHAISE
PLACEMENT

VARIANTES

etc. 

2 CHAISE LESTÉE 3 CHAISE UNILATÉRALE

4 CHAISE COMBINÉE 5 CHAISE INSTABLE 5 EN PRÉ-FATIGUE

Position
classique 

Charge
additionnelle 

Une jambe 
après

l'autre 

Séance pré-fatigue en course à pied. 
Par  exemple : chaise + course en côte Swiss-ball

Dos collé
contre le

mur

Regard loin
devant


