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Fessier béton

- Fessier béton -

Pont 1 jambe

20 répétitions / côté
Contracter fessier

Squats

20 répétitions 

Dos droit - Poids sur talons

Pont

20 répétitions 

Contracter fessier

Donkey kicks

30 répétitions / côté

Dos droit

Fentes altères

20 répétitions / côté
Dos droit - Genou 90°

Fire hydrant

30 répétitions / côté

Dos droit

Lever de jambe

30 répétitions / côté 

Corps aligné

Fentes côté altères

Buste gainé 

Planche

45 secondes
Corps aligné - Pas de 

fesses courbées

Sumo squats

20 répétitions 
Jambes écartées - Poids 

sur les talons

Chaise

45 secondes

Genoux 90°

#
Tu n’auras pas le boule de tes rêves

en restant assis(e) dessus.

20 répétitions / côté

Retrouvez
différents 

programmes sur
www.lotus-bouche-cousue.fr

pour une routine 
forme &
 bien-être

Fentes croisées

Dos droit

20 répétitions / côté

Un programme dédié au renforcement musculaire du fessier. 
Les exercices sont à enchainer sans temps de pause.

Matériel nécessaire : un tapis de sol - 2 altères de 1 à 2 kg.
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