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Abdos sans risque
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Pour connaitre les précautions a prendre et trouver la
meilleure pratique possible en fonction des résultats
souhaités.

Il faut savoir que sans contrdle ou mal exécutés, les
abdos (ces exercices pour renforcer la ceinture
abdominale) peuvent nuire au périnée, a la paroi du
ventre et aux disques intervertébraux. Dans la ligne du
travail de Blandine Calais-Germain, cet ouvrage propose
des exercices d'abdominaux nouveaux, congus a partir de
la structure anatomique du corps et respectant celle-ci.
Nouvelle édition avec des QR-codes pour mieux visualiser
les postures et exercices !




